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กิตติกรรมประกาศ 

 

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ประสบความส าเร็จลุล่วงไปด้วยความกรุณาของ รองศาสตราจารย์  

ดร.พีระพงศ์ บุญศิริ และรองศาสตราจารย์สุดยอด ชมสะห้าย อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ที่ได้ให้

องค์ความรู้ วิธีการ ตลอดจนให้ค าปรึกษาในการศึกษาทดลองและแก้ไขตลอดมาและขอขอบคุณ

ผู้เชี่ยวชาญทุกท่านที่ได้กรุณาให้ค าปรึกษาและร่วมสร้างเครื่องมือในการวิจัยในครั้งนี้ 

 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณผู้อ านวยการโรงเรียนวัดแม่แก้ดน้อย คณะครู บุคลากรทางการ

ศึกษาที่ได้อนุเคราะห์สถานที่และอุปกรณ์ในการท าวิจัยและนักเรียนผู้เข้าร่วมวิจัยที่ให้ความร่วมมือ

เป็นอย่างดี 

ขอบคุณเพ่ือน ๆ พ่ี ๆ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม ่ 

ทุกท่านที่ให้ค าแนะน าและเป็นก าลังใจตลอดจนให้ความช่วยเหลือตลอดระยะเวลาที่ผ่านมา 

 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ ที่ได้ให้โอกาส

ในการศึกษาให้ความรู้ประสบการณ์และทักษะก้าวหน้าที่สามารถน าไปใช้เพื่อวงการพลศึกษาต่อไป 

ในอนาคต 

  

ไกรสร  ค าพูล 
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ชื่อวิทยานิพนธ์ ผลของการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยที่มีต่อการพัฒนาความคล่องตัว 

 ของนักกีฬากาบัดดี้เยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ 
ชื่อ สกุลผู้วิจัย นายไกรสร  ค้าพูล 
ชื่อปริญญา ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา, คณะ พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีที่ส่งวิทยานิพนธ์ 2561 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

1. รองศาสตราจารย์ ดร. พีระพงศ์  บุญศิริ 
2. รองศาสตราจารย์สุดยอด  ชมสะห้าย 
 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาผลของการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยที่มีต่อการพัฒนา

ความคล่องตัวของนักกีฬากาบัดดี้เยาวชนจังหวัดเชียงใหม่และเพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกการ
เคลื่อนไหวระหว่างกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติกับการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย ประชากรที่ใช้ในการวิจัย
ในครั้งนี้เป็นนักกีฬากาบัดดี้จังหวัดเชียงใหม่ จ้านวน 36 คน  ที่เลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ให้เข้าร่วมการฝึกความคล่องตัว 2 โปรแกรมท่ีแตกต่างกัน
โดยท้าการทดสอบก่อน-หลังของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม  ด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและ
เกณฑ์มาตรฐานส้าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี ก่อนและหลังการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย  น้าผลมา
วิเคราะห์ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูป  หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่า 
“ANOVA”  ผลการวิจัยพบว่า  

ผลการเปรียบเทียบการลุก-นั่ง 60 วินาที  ของกลุ่มควบคุมแตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบ
ปกตอิย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ และกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติแตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้
น้้าหนักช่วยอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ การดันพ้ืน 30 วินาที  ผลการเปรียบเทียบการยืนกระโดดไกล 
การนั่งงอตัวไปข้างหน้า การวิ่งอ้อมหลัก การวิ่งระยะไกล  แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยกับกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยไม่ใช้น้้าหนักช่วย แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ.01 
 
ค้าส้าคัญ: นักกีฬากาบัดดี้, การพัฒนาความคล่องตัว 
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ABSTRACT 
 
Thesis Title  The Effect of Weight Training on Developing Ability of Youth  

Kabaddi Athletes in Chiang Mai Province 
Researdher’s name Mr. Karisorn  Kumpool 
Degree  Master of Education 
Disciplines, Faculty Physical Education, Faculty of Education 
Year  2018 
Advisor Committee 

1. Assoc. Prof. Pheeraphong Boonsiri, Ph.D. 
2. Assoc. Prof. Sudyod Chomsahai  
 
The objectives of this research were to study the effect of weight training on 

developing ability of youth Kabaddi athletes in Chiang Mai province, and to compare 
the effects of agility test between the normal training program and weight training 
program. The subject consisted of 36 Kabaddi athletes in Chiang Mai province 
selected by purposive sampling.  The experiment group was divided in 3 groups, 
each group composed of 12 athletes training 2 different agility tests.  All 3 groups 
were tested physical fitness standard of children aged between 7 and 18 years old 
before and after weight training program.  Data were collected from 3 groups.  The 
instrument used was the weight training program for agility test.  Data were analyzed 
by mean, standard deviation, and ANOVA. 

The research results found as follows:  
The weight training program had higher average scores after training, 

indicating that weight training program can develop the physical fitness of youth 
Kabaddi athletes.  As regards the comparison of the effects of agility test between 
the normal training program and weight training program, it was found that agility on 
sit ups 60 seconds, push ups 30 Seconds including sit and reach of all groups are not 
statistically significant difference. In terms of zig-zag run, distance run, and standing 
board jump between the control group and the normal training group are statistically 
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significant difference at 0.01 and between weight training group and normal training 
group are statistically significant difference at 0.01 
 
Key Words: Kabaddi Athletes, Developing Ability. 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 กีฬากาบัดดี้เป็นกีฬาที่นิยมเล่นกันในประเทศเขตร้อนซึ่งแต่ละประเทศ จะมีรูปแบบการเล่นที่

คล้ายคลึงกนัโดยมีชื่อเรียกที่แตกต่างกันเป็นกีฬาที่จัดขึ้นมาเพ่ือพัฒนาทักษะการต่อสู้ส าหรับบุคคล 
และกลุ่มบุคคล หรือทีม ให้มีความคล่องตัว และมีความสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อ ระบบการหายใจ การใช้
ความเฉลียวฉลาด ปฏิภาณ ไหวพริบและการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า ทั้งการรุกและการรับ กาบัดดี้
เป็นกีฬาที่ท าให้ผู้เล่นมีสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางจิตใจ และการตัดสินใจที่ด ีการแข่งขันจึง
มีความตื่นเต้นสนุกสนานไม่น้อยไปกว่ากีฬาชนิดอื่น ปัจจุบันจึงเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมจากประเทศ
ต่าง ๆ ทั่วโลก มีการจัดการแข่งขันกาบัดดี้ชิงแชมป์โลก ซึ่งนอกจากจะมีประเทศในแถบทวีปเอเชียเข้า
ร่วมแข่งขันยังมีประเทศในแถบทวีปยุโรปและอเมริการวมไปถึงแอฟริกามาเข้าร่วมการแข่งขันอีกด้วย 
ส่วนในระดับทวีปมีระดับการแข่งขันอยู่ 5 รายการใหญ่ๆได้แก่ เอเชี่ยนเกมส์,เอเชี่ยนบีชเกมส์,เอเชี่ยน
อินดอร์เกมส์ การแข่งขันชิงแชมป์เอเชียและชิงแชมป์โลก ซึ่งทีมกาบัดดี้ทีมชาติไทย มีระดับ
ความสามารถอยู่ในระดับต้นๆของเอเชีย แตย่ังไม่สามารถก้าวไปถึงต าแหน่งชนะเลิศในการแข่งขัน 
(สมปราชญ์ ผลชู , 2550)   

กีฬากาบัดดี้เป็นกีฬาที่ต้องอาศัยความสามารถในการเคลื่อนที่และการเปลี่ยนแปลงทิศ
ทางการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว ภายในพ้ืนที่จ ากัดของขนาดสนาม ทั้งเกมรุกและเกมรับจึงต้องมีความ
คล่องแคล่วว่องไว มีความสัมพันธ์ของระบบกล้ามเนื้อ ระบบการหายใจ ความเฉลียวฉลาด ไหวพริบ 
ปฏิภาณ การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ผู้เล่นจะต้องเป็นผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี มีความสมบูรณ์ มี
ทักษะและมีเทคนิคท่ีดี (เจริญ กระบวนรัตน์ , 2551) มียุทธศาสตร์และยุทธวิธีการเล่นอย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งสมรรถภาพดังกล่าวยังเป็นประเด็นปัญหาส าคัญที่นักกีฬากาบัดดี้ไทยควรพัฒนาการ
สร้างความพร้อมและขาดผู้ฝึกสอนที่มีความรู้ความสามารถในหลักการฝึกเพ่ือสร้างศักยภาพดังกล่าว 
นอกจากนีน้ักกีฬายังขาดวินัยและขาดความตั้งใจในการฝึกซ้อมอย่างจริงจัง ขาดเทคนิควิธีที่จะพัฒนา
ระดับความสามารถให้สูงขึ้นโดยเฉพาะการสร้างความคล่องตัวในการเคลื่อนไหว เนื่องจากการฝึกซ้อม
แบบซ้ าซาก การฝึกซ้อมด้วยเทคนิควิธีใหม่ ๆ และมีโปรแกรมการฝึกซ้อมประจ าจึงเป็นประเด็นส าคัญ
(เจริญ กระบวนรัตน์ , 2551) 

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกโดยใช้น้ าหนักช่วยที่มีผลกับการพัฒนาความ
คล่องตัวของนักกีฬากาบัดดี้เยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ โดยสร้างแบบฝึกจากการประยุกต์แบบฝึกของ
กีฬาประเภทอ่ืน ซึ่งอาจจะช่วยให้นักกีฬาสามารถเล่นได้เต็มตามศักยภาพ ลดความเบื่อหน่ายจากการ
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ฝึกจากรูปแบบการฝึกแบบเดิมๆ เพ่ือน ามาใช้เป็นแนวทางในการปรับปรุงและพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไวในกีฬากาบัดดี้ต่อไป 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกโดยใช้น้ าหนักช่วยที่มีผลกับการพัฒนาความคล่องตัวของนักกีฬา

กาบัดดี้เยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ 
2 .เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องตัวระหว่างกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติกับการฝึก

โดยใช้น้ าหนักช่วย 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาเนื้อหาของการฝึกโดยใช้น้ าหนักช่วยที่มีผลกับการพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬากาบัดดี้เยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ 
2. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้เป็นนักกีฬากาบัดดี้จังหวัดเชียงใหม่ จ านวน 36 คน 
3. ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ใช้เวลาในการฝึกวันละ 2 ชั่วโมง ก่อนการ

ฝึกเทคนิคและแทคติคกีฬากาบัดดี้ โดยจะฝึกซ้อมในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ตั้งแต่เวลา  
16.30–17.30 น. 

4. ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 
4.1 ตัวแปรอิสระ 

4.1.1 โปรแกรมการฝึกโดยใช้น้ าหนักช่วยของนักกีฬากาบัดดี้เยาวชนจังหวัด
เชียงใหม่ 

4.1.2 โปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบทั่วไป   
4.2 ตัวแปรตาม 

4.2.1 สมรรถภาพความคล่องตัวของนักกีฬากาบัดดี้ จังหวัดเชียงใหม่ 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การฝึกแบบใช้น  าหนักช่วย (added weight) หมายถึง การฝึกโดยใช้ถุงทรายถ่วงบริเวณ
เหนือข้อเท้าเพ่ือถ่วงน้ าหนักในระหว่างการฝึกซ้อมการตีท าแต้มของกีฬากาบัดด้ี การศึกษาค้นคว้าครั้ง
นี้จะเน้นการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายแบบกระตือรือร้น (active play) 
 โปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบใช้น  าหนัก หมายถึง โปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไว ซึ่งอาศัยการถ่วงน้ าหนักด้วยถุงทรายระหว่างการฝึกซ้อมกีฬากาบัดดี้  
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 ความคล่องตัว (regular agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางได้อย่าง
รวดเร็ว โดยไม่มีความผิดพลาดเกิดข้ึนซึ่งความว่องไวจะต้องอาศัยการควบคุมและการประสานงาน
ของประสาทและกล้ามเนื้อเป็นอย่างดี จึงจะท าให้เกิดความเร็วและแม่นย าขึ้นได้นอกจากนั้นจะต้อง
อาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของข้อต่อและทักษะในการเคลื่อนไหวเข้ามา
ประกอบด้วย  
 นักกีฬากาบัดดี เยาวชน (Kabaddi player) หมายถึง นักกีฬากาบัดดี้เยาวชนชายอายุ
ระหว่าง 16 -18 ปี ของจังหวัดเชียงใหม่ ทีผ่านการคัดเลือกและมีการฝึกซ้อมแข่งขันในปี พ.ศ.  
2559 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
การฝึกโดยใช้น้ าหนักช่วยมีผลต่อการพัฒนาความคล่องตัวของนักกีฬากาบัดดี้เยาวชน จังหวัด

เชียงใหม่ได้ดีกว่ากลุ่มฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบบปกติ 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1. ทราบถึงผลและความแตกต่างของโปรแกรมฝึกแบบปกติและการฝึกแบบใช้น้ าหนักช่วย 
 2. มีโปรแกรมพัฒนาความคล่องตัวในการเคลื่อนไหวร่างกายของนักกีฬากาบัดดี้ 
 3. สามารถน าไปพัฒนาเป็นโปรแกรมการฝึกเสริมสมรรถภาพในนักกีฬาประเภทอ่ืน 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
  
 
 

 
 
 
 
 

ภาพ 1.1  แสดงกรอบแนวคิดการวิจัย 

โปรแกรมการฝึกโดยทั่วไปที่ส่งเสริม

ความคล่องแคล่วว่องไว 

โปรแกรมการฝึกโดยใช้น้ าหนักท่ี

ส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไว 

ทดสอบ 

 

 

นักกีฬากาบัดดี้มีผลการ

พัฒนาความคล่องตัว 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

  
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องและได้น าเสนอตามหัวข้อ
ต่อไปนี้ 

1. ประวัติความเป็นมาของกีฬากาบัดดี้ 
  2. ทักษะพื้นฐานของกีฬากาบัดดี้ 

3. หลักการฝึกซ้อม 
               3.1การฝึกด้วยน้ าหนัก 
 3.2 ความหมายการฝึกด้วยน้ าหนัก 
 3.3 หลักการฝึกด้วยน้ าหนัก 
 3.4 รูปแบบของการออกก าลังกายโดยการฝึกน้ าหนัก 
 3.5 การฝึกน้ าหนักแบบแอโรบิค 
 3.6 ระบบการฝึกด้วยน้ าหนัก 
              4. แบบทดสอบสมรรถภาพ 
  5. การพัฒนาและการสร้างโปรแกรมการฝึกกีฬากาบัดดี้ 
  6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ประวัติความเป็นมาของกีฬากาบัดดี้ 
 กาบัดดี้ เป็นกีฬาที่มีประวัติยาวนานสืบย้อนไปตั้งแต่ยุคก่อนประวัตศาสตร์ กีฬาประเภทนี้
อาจเกิดขึ้นจากการที่คนเพียงคนเดียวโจมตีคนทั้งกลุ่มหรือจากการที่กลุ่มคนจ านวนหนึ่งบุกโจมตีคน
10478/เพียงคนเดียวก็ได้ กาบัดด้ีเป็นกีฬาที่นิยมมากในแถบเอเชียใต้ ซึ่งเล่นกันด้วยรูปแบบและชื่อที่
เรียกแตกต่างกันออกไปจากตอนหนึ่งของมหากาพย์อันยิ่งใหญ่ของอินเดีย “มหาภารตะ” ได้ท าการ
เปรียบเทียบกีฬานี้กับสถานการณ์คับขันที่ “อภิมนู” ทายาทแห่งกษัตริย์ปัจวะต้องเผชิญ ขณะที่
พระองค์ถูกศัตรูล้อมเอาไว้รอบด้านที่ต้องเอาตัวรอดจากวงล้อมให้ได้ในวรรณคดีเชิงพุทธศาสนาได้
กล่าวถึง Gautam Buddha หรือเจ้าชายสิทธัตถะที่ทรงเล่นกาบัดดี้ เพื่อความแข็งแกร่งของร่างกาย
ความเข้มแข็งของจิตใจ ปฏิภาณไหวพริบและความเพลิดเพลิน ประวัติศาสตร์หน้าหนึ่งยังได้เผยให้
เห็นว่าบรรดาเจ้าชายแห่ง “Yore” ได้ทรงเล่นกาบัดดี้เพ่ือแสดงถึงความแข็งแกร่งของพระองค์และ
เพ่ือเอาชนะใจเจ้าสาวของพระองค์ด้วย 
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 กาบัดดี้ซึ่งรู้จักกันในชื่อ “ฮูตูตู” ในอินเดียตะวันตก “ฮาดูด” ในอินเดียตะวันออก และบัง
คลาเทศ “ชิดูกูด” ในอินเดียใต้ และ “คาอันบาดา” ในอินเดียเหนือ เมื่อความเปลี่ยนแปลงผ่าน
กาลเวลาที่ยาวนาน 
 กาบัดดี้สมัยใหม่เป็นสิ่งที่มนุษย์คิดค้นขึ้นมา โดยเล่นกันในรูปแบบและชื่อที่เรียกแตกต่างกัน
ออกไป เช่น ในปากีสถานเรียก “กูด” ในศรีลังกาเรียก “โดโด” ในเนปาลเรียก “ชิดูกูด” ในบังคลาเทศ
เรียก “ฮาดูด” ในลาวเรียก “อ่ี” และประเทศไทยเรียกว่า “ตี่จับ” 

กาบัดดี้ได้ร่วมเข้าเป็นกีฬาระดับชาติในปี ค.ศ.1918 (พ.ศ.2461) โดยแคว้นมหาราษฎร์
(Maharashtra) เป็นรัฐบุกเบิกท่ีน ากาบัดดี้มาบัญญัติไว้ในนโยบายระดับชาติ และท าให้เป็นกีฬาที่
ได้รับความนิยมเพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ ในประเทศอินเดีย โดยกฎและกติกามาตรฐานได้มีการก าหนดขึ้นเมื่อ 
ปี ค.ศ.1918 แต่ได้รับการตีพิมพ์ในปี 1923 และมีการจัดการแข่งขัน ตั้งแต่นั้นมากาบัดดี้จึงได้รับการ
พัฒนาและมีการจัดการแข่งขันชิงชนะเลิศขึ้นอย่างมากมายทั่วประเทศอินเดียตลอดทั้งปี จนได้พัฒนา
เป็นกีฬาระดับนานาชาติและในปี ค.ศ. 1936 (พ.ศ. 2479) ในการแข่งขัน Berlin Olympics โดย
สมาคม Hanuman Vyayam Prasarak Mandal แห่งเมืองอมราวดี แคว้นมหาราษฎร์ น าไปแสดง 
เป็นกีฬาสาธิต ต่อมาในปี 1938 กีฬาชนิดนี้ได้รับการแนะน าในการแข่งขัน Indian Olympic Games 
ที่เมืองกัลกัตตา ปี ค.ศ. 1950 มีการจัดตั้งสมาพันธ์กาบัดดี้แห่งอินเดีย (All India Kabaddi 
Federation) การแข่งขันชิงชนะเลิศระดับชาติรวมถึงการก าหนดกฎกติกาต่าง ๆ ก็เริ่มต้นขึ้นด้วย
ความพยายามมาตั้งแต่ปี ค.ศ. 1952 หลังจากท่ีมีการจัดตั้งสมาพันธ์กาบัดดี้สมัครเล่นแห่งอินเดีย 
(Amateur Kabaddi Federation of India) แล้วการแข่งขันกาบัดดี้ประเภทชายระดับชาติก็ได้จัด
ขึ้นมาท่ีเมืองมัทราส (ปัจจุบันเปลี่ยนชื่อเป็นเมืองเจนไน) ขณะที่การแข่งขันประเภทหญิงระดับชาติก็
ได้มีการจัดขึ้นที่เมืองกัลกัตตาในปี ค.ศ.1955 กฎและกติกากาบัดดี้ท่ีเคยใช้มาก็ถูกปรับปรุงและมีการ
เปลี่ยนแปลง บางอย่างก็ได้น าไปใช้ในการแข่งขันชิงชนะเลิศระดับประเทศ ซึ่งจัดขึ้นที่กรุงนิวเดลลี ใน
ปี 1954 ได้มีความพยายามที่จะสาธิตกีฬากาบัดดี้ในเทศกาลยุวชนโลก ซึ่งจัดขึ้นที่กรุงมอสโคในปี 
ค.ศ.1957 แต่ก็ไม่สามารถท าได้เนื่องด้วยเหตุผลหลากหลายประการ กีฬากาบัดดี้ได้รับการบรรจุเข้าสู่
หลักสูตรการกีฬาในระดับมหาวิทยาลัยของอินเดีย ในปี ค.ศ. 1961 กีฬากาบัดดี้ กลายมาเป็นที่รู้จัก
มากขึ้น เมื่อสมาพันธ์กีฬาโรงเรียนแห่งอินเดียได้บรรจุกีฬากาบัดดี้ไว้ในการแข่งขันกีฬาระดับโรงเรียน
ในปี ค.ศ. 1962 องค์กรแห่งนี้มีหน้าที่ในการจัดการแข่งขันกีฬาชิงชนะเลิศท้ังในระดับรัฐและระดับ 
ประเทศส าหรับเด็กนักเรียนทั่วประเทศให้ท าการแข่งขันกีฬาทุกปีตามเกณฑ์ท่ีก าหนด สมาพันธ์กาบัดดี้
สมัครเล่นแห่งอินเดีย องค์กรใหม่ถือก าเนิดขึ้นในปี ค.ศ. 1972 องค์กรนี้รวมตัวกัน โดยมีเปูาหมายเพื่อ
ท าให้กาบัดดี้เป็นที่รู้จักในหมู่ประเทศเพ่ือนบ้าน และท าหน้าที่จัดการแข่งขันชิงชนะเลิศระดับชาติ
ส าหรับนักกีฬาทั้งชายและหญิง หลังจากมีการจัดตั้งองค์กรนี้ขึ้นมาก็ได้มีการรวมผู้เล่นยุวชน (sub 
junior) และเยาวชน (junior) ไว้ในการแข่งขันชิงชนะเลิศระดับชาติด้วยเช่นกัน 
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กาบัดดี้ได้รับการบรรจุเข้าในหลักสูตรการเรียนระดับอนุปริญญาทั่วไป ว่าด้วยการฝึกสอน
โดยสถาบันการกีฬาแห่งชาติ ซึ่งเป็นสถาบันแรกท่ีพัฒนาการกีฬาในประเทศด้วยความพยายามมา
ตั้งแต่ปี ค.ศ. 1971 หลังจากนั้นก็มีการผลิตครูผู้ฝึกสอนที่มีความรู้ความสามารถออกมาทุกปีใน
ประเทศเพ่ือนบ้าน อาทิ เช่น เนปาลและบังคลาเทศ ก็ได้ส่งครูผู้ฝึกสอนไปศึกษาหลักสูตรระดับ
อนุปริญญาในสาขาการกีฬาหลายแขนง รวมทั้งกาบัดดี้ด้วย ครูผู้ฝึกสอนที่ผ่านการฝึกอบรมเหล่านี้จะ
กลายเป็นเครื่องมือส าคัญในการฝึกสอนนักกีฬาในระดับต่าง ๆ อย่างเป็นระบบโดยมีวิทยาศาสตร์ 
การกีฬาเป็นฐานรองรับในปี ค.ศ. 1974 ทีมนักกีฬาชายของอินเดียเดินทางไปบังคลาเทศเพ่ือเข้าร่วม
การแข่งขันทดสอบ จ านวน 5 ครั้ง ตามพ้ืนที่ต่าง ๆ ของประเทศ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของโครงการ
แลกเปลี่ยนวัฒนธรรม และในขณะเดียวกันนักกีฬาจากบังคลาเทศก็ไปเยือนอินเดียในปี ค.ศ. 1979 
และท าการแข่งขันจ านวน 5 ครั้งเช่นเดียวกันสหพันธ์กาบัดดี้สมัครเล่นแห่งเอเชีย (Asian Amateur 
Kabaddi Federation) ชื่อย่อ A.A.K.F ได้จัดตั้งขึ้นในปี ค.ศ. 1978 ระหว่างการฉลองครบรอบ 25 ปี 
ของการแข่งขันกาบัดดี้แห่งชาติที่อินเดีย ซึ่งจัดขึ้นที่เมืองภิไลย์ แคว้นมัธยประเทศ โดยมีอินเดีย 
เนปาล บังคลาเทศ ปากีสถาน และศรีลังกา เป็นประเทศรวมก่อตั้ง การแข่งขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศ
ระดับเอเชียครั้งแรก จัดขึ้นที่เมืองกัลกัตตาในปี ค.ศ. 1980 การแข่งขันนัดกระชับมิตรก็จัดขึ้นในปี 
ค.ศ. 1981 ซึ่งทีมนักกีฬาทั้งชายและหญิงของอินเดียได้มาเยือนประเทศไทย ญี่ปุุน และมาเลเซียเพื่อ
เข้าร่วมการแข่งขันมหกรรมกาบัดดี้ 

การแข่งขันกาบัดดี้ชิงถ้วยสมาพันธ์ก็เริ่มต้นขึ้นในปี ค.ศ. 1981 กาบัดดี้ได้รับการบรรจุเป็น
กีฬาสาธิตในเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 9 ซึ่งมีอินเดียเป็นเจ้าภาพในปี ค.ศ. 1982 และในปี ค.ศ.  1984 การ
แข่งขันชิงชนะเลิศระดับนานาชาติก็จัดข้ึนที่เมืองบอมเบย์ของอินเดีย (ปัจจุบันเปลี่ยนชื่อเป็นเมือง 
บุมไบ) ระหว่างการฉลองครบรอบ 3 ทศวรรษของเมืองกัลกัตตา การแข่งขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศระดับ
นานาชาติก็จัดข้ึนที่เมืองนี้เอง สมาพันธ์เอเชียใต้ หรือ SAF Games ซึ่งก าหนดจัดขึ้นทุก 2 ปี ส าหรับ
การแข่งขันกาบัดดี้ระดับนานาชาติครั้งแรก อินเดียพบกับปากีสถาน และได้ต าแหน่ง รองชนะเลิศได้
เหรียญเงินในการแข่งขัน SAF Games ครั้งที่ 6 ซึ่งจัดขึ้นที่เมืองดัคการ บังคลาเทศ ในปี ค.ศ. 1993
การแข่งขันชิงชนะเลิศแห่งเอเชีย ครั้งที่ 2 ซึ่งอินเดียเป็นเจ้าภาพนั้น ได้จัดขึ้นที่เมืองชัยปุระ แคว้นราช
สถาน ประเทศมาเลเซียและญี่ปุุน ได้เข้าร่วมการแข่งขันเป็นครั้งแรก  

ในการแข่งขันเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 11 ซึ่งจัดขึ้นในปี ค.ศ. 1990 ที่กรุงปักกิ่ง ประเทศจีน  
กาบัดดี้ได้รับการบรรจุเข้าไว้ในกลุ่มกีฬาหลัก ซึ่งถือเป็นจุดส าคัญในประวัติศาสตร์ของกีฬากาบัดดี้ 
อินเดียได้รับรางวัลชนะเลิศ เหรียญทอง ซึ่งเป็นช่วงเวลาแห่งความภาคภูมิใจและมิอาจลืมเลือนได้ 
ส าหรับผู้รักกีฬากาบัดดี้ที่ต้องการให้นักกีฬาประเภทนี้ เข้าสู่ทวีปเอเชียอินเดียยังได้ครองต าแหน่งผู้
ชนะเลิศในการแข่งขันเอเชี่ยนเกมส์ ซ่ึงจัดขึ้นในปี ค.ศ. 1994 ที่เมืองฮิโรชิมา ประเทศญี่ปุุนและในปี 
ค.ศ. 1998 ที่กรุงเทพมหานคร ประเทศไทย 
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การแข่งขันชิงชนะเลิศกาบัดดี้ทีมหญิงระดับนานาชาติ เริ่มขึ้นในปี ค.ศ. 1995 เรียกการ
แข่งขันครั้งนี้ว่า Nike Gold Cup โดยได้รับการสนับสนุนจากบริษัท Nike ประเทศญี่ปุนุ การแข่งขัน
ชิงชนะเลิศแห่งเอเชีย ครั้งที่ 3 ประเทศศรีลังกา รับเป็นเจ้าภาพเป็นครั้งแรก ในปี ค.ศ. 2000  
ศรีลังกาได้เหรียญเงินจากการแข่งขันกับปากีสถาน กาบัดดี้ได้รับการเผยแพร่ไปสู่ประเทศในทวีป
แอฟริกา ในฐานะกีฬาสาธิตในการแข่งขัน Afro-Asian Games ซึ่งจัดขึ้นที่อินเดีย ในปี ค.ศ. 2002 
ซึ่งเป็นเหตุการณ์ส าคัญส าหรับผู้ที่รักกีฬากาบัดดี้ 

พัฒนาการของกีฬากาบัดดี้ในช่วง 50 ปี ที่ผ่านมา กาบัดดี้มีการเปลี่ยนแปลงที่สังเกตได้เป็น
ล าดับในเรื่องรูปแบบของการเล่น จากท่ีเคยคิดกันว่าเป็นกีฬาของการใช้พละก าลัง ขณะนี้ก็ไม่ได้คิด
เช่นนั้นอีกต่อไป เพราะมีการพัฒนาเทคนิคการเล่น ซึ่งง่ายส าหรับผู้เล่นที่ใช้ทักษะมากกว่าพละก าลัง 
ในการท าคะแนนจากฝุายตรงกันข้าม หลายปีที่ผ่านมานี้รูปแบบเกมมีการเปลี่ยนแปลงทั้งในเรื่องกฎ
กติกาและขนาดของสนามแข่งขัน แนวคิดรวบยอด (concept) ของกีฬากาบัดดี้ ในฐานะเป็นกีฬา
ประจ าชาติเกิดขึ้น ในปี ค.ศ. 1921 ในแคว้นมหาราษฎร์ เมื่อมีการจัดท ากฎกติกาและการแข่งขันก็
เกิดข้ึน มีการจัดตั้งคณะกรรมการพิเศษขึ้นในปี ค.ศ. 1923 เพ่ือท าหน้าที่ปรับปรุงกติกา ซึ่งกฎกติกา
ดังกล่าว ได้น ามาใช้บังคับในการแข่งขันชิงชนะเลิศกาบัดดี้แห่งอินเดียที่จัดขึ้นในปีเดียวกันสมาคม 
Hanuman Vyayam Prasarak Mandal จากเมืองอมราวดี แคว้นมหาราษฎร์ ท าหน้าที่จัดและ
พัฒนากาบัดดี้ ให้เป็นระบบและมีความเป็นศาสตร์มากข้ึนสถาบันนี้เชื่อในหลักที่ว่า “สุขภาพจิตที่ดีอยู่
ในร่างกายที่แข็งแรงและสมบูรณ์” ท าให้ชาวนาที่มีที่ดินท ากินเป็นของตนเองได้เข้าร่วมเล่นกีฬา
ประเภทนี้ ทั้งในการเล่นแบบทั่วไปและการแข่งขันกีฬาประจ าถิ่นตลอดหลายปีที่ผ่านมา ระหว่างปี 
ค.ศ. 1927-1952 กาบัดดีม้ีการฝึกเล่นกันในหลายพื้นที่ของประเทศอินเดียโดยใช้กติกาท่ีออกโดย
ชมรมและคณะกรรมการที่จัดการแข่งขัน ซึ่งได้สร้างชื่อเสียงและความเจริญให้แก่กีฬาชนิดนี้อย่าง
รวดเร็ว มีข้อขัดแย้งเกิดขึ้นบ่อยครั้งในพ้ืนที่ต่าง ๆ เรื่องกฎกติการะหว่างการแข่งขันชิงชนะเลิศที่มีได้
ใส่ใจกับเรื่องดังกล่าว ในแคว้นมหาราษฎร์ รัฐบุกเบิกท าให้กีฬานี้ เป็นที่รู้จักในเวทีระดับประเทศ 
เรียกกาบัดดี้ว่า “ฮาตูต” ซึ่งเล่นกันตามกฎกติกาซ่ึงก าหนดโดย Deccan Gymkhana ตั้งแต่ ปี ค.ศ. 
1928-1938 การน ากีฬาชนิดนี้สู่ระดับนานาชาติในฐานะกีฬาสาธิตในการแข่งขัน Berlin Olympic ที่
จัดขึ้นในปี ค.ศ. 1936 ท าให้กาบัดดี้กลายเป็นกีฬาหลักของคณะกรรมการโอลิมปิคแห่งอินเดีย ในปี 
ค.ศ. 1940 หลังจากนั้นก็มีการจัดการแข่งขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศระหว่างจังหวัดขึ้นทุก 2 ปี การแข่งขัน
ระดับอ าเภอ ใช้กฎกติกาท่ีออกโดยสมาคม Akhil Maharashatra ShikshanMandal ขณะที่การ
แข่งขันชิงชนะเลิศระหว่างจังหวัด ใช้กฎกติกาที่ว่าด้วยเกมและกีฬาของ Buck ซ่ึงตีพิมพ์โดย 
Mr.H.C.Buck ประธานผู้ก่อตั้งวิทยาลัยพลศึกษา YMCA แห่งเมืองมัทราส การแข่งขันกีฬาอินเดีย 
โอลิมปิค หรือ India Olympic Games ได้เปลี่ยนชื่อเป็นกีฬาแห่งชาติในปี ค.ศ. 1952 และตั้งแต่นั้น
มาก็จัดขึ้นทุกปีแทนที่ 2 ปี จะจัดขึ้นครั้งหนึ่ง สมาพันธ์กาบัดดี้แห่งอินเดีย ซึ่งตั้งขึ้นในปี ค.ศ. 1952 
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ได้รับการแต่งตั้งให้เป็นอนุกรรมการออกกฎกติกากีฬากาบัดดี้ โดยมีวัตถุประสงค์ที่ชัดเจนในการ
ก าหนดกฎและกติกาต่าง ๆ ซึ่งองค์กรการกีฬาระดับจังหวัดที่เก่ียวข้องจะน าไปใช้ทั่วประเทศ กฎใหม่
ที่ออกโดยอนุกรรมการชุดดังกล่าวใช้กฎของ Buck และสมาคม Akhil Maharashatra Shikshan 
Mandal ก็น ากฎดังกล่าว มาใช้ตั้งแต่นั้นมา รูปแบบเกมเปลี่ยนแปลงไปมากในช่วงหลายปีที่ผ่านมา 
และมีการปรับปรุงกฎกติกาให้มีมาตรฐานมากข้ึน การเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญในบางอย่าง ได้แก่ การ
ก าหนดกฎการรุกท่ีไม่เกิดผล (unproductive raid rule) ระบบการขอเวลานอก (time out 
system) กฎโบนัส (bonus line game) ฯลฯ ซึ่งกฎดังกล่าวแม้จะไม่ได้เปลี่ยนแปลง โครงสร้างหลัก
ของเกมแต่ก็มีผลกระทบอย่างมากมายการเปลี่ยนแปลงนี้ มีผลต่อเกมการเล่น ซึ่งก็ได้ถูกจัดท าให้เกิด
ความกระชับรัดกุมมากขึ้น เพื่อประโยชน์ของผู้เล่น ปัจจุบันกาบัดดี้ เป็นที่นิยมเล่นกันอย่างแพร่หลาย
ในประเทศบังคลาเทศ อินเดีย ปากีสถานเนปาล ภูฏาน มาเลเซีย ญี่ปุุน จีน ศรีลังกา สิงค์โปร์ และ 
สหราชอาณาจักร นอกจากประเทศที่กล่าวมาแล้ว ยังมีการจัดการแข่งขันชิงชนะเลิศภายในประเทศ
ประจ าทุกปีอีกหลายประเทศ ทั้งยังถูกจัดเขาเป็นส่วนหนึ่งในการแข่งขัน South Asian Games 
ตั้งแต่ปี ค.ศ.1985 ด้วย  

ในปี ค.ศ.1990 กีฬากาบัดดี้ได้รับการบรรจุให้มีการแข่งขันครั้งแรก ในกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ครั้ง
ที่ 11 ณ กรุงปักกิ่ง ประเทศจีน มีประเทศเข้าแข่งขัน คือ ประเทศญี่ปุุน อินเดีย บังคลาเทศ 
ปากีสถาน เนปาล และจีน  

ในปี ค.ศ.1994 เป็นการแข่งขันครั้งที่ 2 ในการแข่งขันกีฬาเอเชียนเกมส์ ณ เมืองฮิโรชิมา 
ประเทศญี่ปุุน ได้รับการสนับสนุนจากสหพันธ์กาบัดดี้สมัครเล่นแห่งเอเชีย (A.A.K.F) จากสมาคม 
กาบัดดี้ญี่ปุุน (J.A.K.A) และสหพันธ์โอลิมปิคแห่งเอเชีย (I.O.A) ซึ่งการแข่งขันในครั้งนี้ ได้รับความ
สนใจจากผู้ชมเป็นจ านวนมาก  

ในปี ค.ศ. 1998 กีฬากาบัดดี้ได้มีการแข่งขันกีฬาเอเชียนเกมส์ ครั้งที่ 13 ณ กรุงเทพมหานคร 
ประเทศไทยอีกครั้งหนึ่ง โดยได้รับการสนับสนุนจากสหพันธ์กาบัดดี้แห่งเอเชีย (A.A.K.F) และการกีฬา
แห่งประเทศไทย  

ในปี 2002 มีการแข่งขันในกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 14 ณ เมืองปูซาน ประเทศเกาหลีใต้ ใน
ปี 2003 มีการแข่งขันกาบัดดี้ชิงแชมป์เอเชีย ณ เมืองปาลิส ประเทศมาเลเซีย 

ในปี 2004 มีการแข่งขันกาบัดดี้ชิงแชมป์เอเชีย ณ เมืองบุมไบ ประเทศอินเดีย  
ในปี 2005 มีการแขง่ขันกาบัดดี้ชิงแชมป์เอเชีย ทีมชายและทีมหญิง ณ เมืองไฮเดอราบัด 

ประเทศอินเดีย 
ในปี 2006 มีการแข่งขันกาบัดดี้ชิงแชมป์เอเชียทีมชาย ณ เมืองเตหะราน ประเทศอิหร่าน 
ในปี 2007 มีการบรรจุแข่งขันในกีฬาเอเชียนอินดอร์เกมส์ ครั้งที่ 2 ณ ประเทศมาเกา๊ 

 ในปี 2008 มีการแข่งขันกาบัดดี้หญิงชิงแชมป์เอเชีย ครั้งที่ 3 ณ เมืองมาดูไร ประเทศอินเดีย 
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 ในปี 2008 มีการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนบีชเกมส์ ครั้งที่ 1 ณ กรุงบาหลี ประเทศอินโดนีเซีย 
 ในปี 2009 มีการแข่งขันกาบัดดี้เยาวชนชิงแชมป์ เอเชีย ครั้งที่ 2 เมืองสุไหงปัตตานี  
รัฐเกดะหะ ประเทศมาเลเซีย 
 ในปี 2009 มีการแข่งขันกาบัดดี้ในการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนอินดอร์เกมส์ ครั้งที่ 3 ณ ประเทศ
สาธารณรัฐสังคมนิยมเวียดนาม 
 ในปี 2010 มีการแข่งขันกาบัดดี้ในการแข่งขันกีฬาเอเชียนเกมส์ ครั้งที่ 16 ณ เมืองกวางโจว 
ประเทศสาธารณรัฐประชาชนจีน 
 ในปี 2010 มีการแข่งขันกาบัดดี้ในการแข่งขันกีฬาเอเชียนบีชเกมส์ ครั้งที่ 2 ณ เมืองมัสกัต 
ประเทศโอมาน 
 นอกจากนี้กีฬากาบัดดี้ ยังจัดการแข่งขันชิงแชมป์ภายในประเทศต่าง ๆ ที่กล่าวมาแล้ว เช่น 
ประเทศในทวีปยุโรป รัสเซีย และประเทศอ่ืน ๆ ในทวีปเอเชียก็ก าลังมีการเคลื่อนไหว และให้ความ
สนใจในกฬีากาบัดดี้มากขึ้นเป็นล าดับ (การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2552) 

ประวัติกีฬากาบัดดี้ในประเทศไทย 
สมาคมกาบัดดี้แห่งประเทศไทย ก่อตั้งเมื่อ พ.ศ.2541 (ค.ศ.1998) โดยมี พลโทวีระพจน์   

ภูมิมะภูติ เป็นนายกสมาคม และนายวีระวัฒน์ ภูมมะภูติ เป็นเลขาธิการ ที่ท าการสมาคมตั้งอยู่เลขที่ 
286 ราชมังคลากีฬาสถาน โซน อี 218 ถนนรามค าแหง หัวหมาก บางกะปิ กรุงเทพฯ 10240 
 ปี พ.ศ. 2541 ประเทศไทยและสมาคมกาบัดดี้แห่งประเทศไทย ได้รับเกียรติให้เป็นเจ้าภาพ
จัดการแข่งขันกาบัดดี้ในกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ ณ สนามกีฬาคลอง 6 จังหวัดปทุมธานี ซึ่งสมเด็จพระเทพ
รตันราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี เสด็จเป็นองค์ประธานในพิธีเปิดการแข่งขันในครั้งนี้ 
 สมาคมกีฬากาบัดดี้แห่งประเทศไทย ได้กราบบังคมทูลขอพระราชทานถ้วยรางวัลที่จะมอบ
ให้แก่ทีมที่ชนะเลิศในการแข่งขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย ซึ่งจะจัดขึ้นหลังจากการแข่งขัน
กาบัดดีใ้นกีฬาเอเชี่ยนเกมส์และได้รับพระมหากรุณาธิคุณจากสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยาม
บรมราชกุมารี พระราชทานถ้วยรางวัล ซึ่งเป็นถ้วยรางวัลที่สมาคมกาบัดดี้แห่งประเทศไทย ได้จัดการ
แข่งขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศ แห่งประเทศไทยเป็นประจ าทุกปีและทีมที่ชนะ จะได้ครองถ้วยพระราชทาน
เป็นเวลา 1 ปี จนกว่าจะมีการแข่งขันต่อไป 

ในปี พ.ศ. 2543 สมาคมกาบัดดี้แห่งประเทศไทย จัดการแข่งขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแห่ง
ประเทศไทย “ชิงถ้วยพระราชทานสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี” ครั้งที่ 1 ณ  
การกีฬาแห่งประเทศไทย กรุงเทพมหานคร ทีมชนะเลิศ คือ ทีมสมุทรสาคร และกีฬากาบัดดี้ได้รับการ
บรรจุใหม่การแข่งขันครั้งแรกในการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ ครั้งที่ 32 “มหานครเกมส์” ที่
กรุงเทพมหานคร ทีมชนะเลิศ คือทีมกรุงเทพมหานคร 
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 ในปี พ.ศ. 2544 การแข่งขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย “ชิงถ้วยพระราชทานสมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี” ครั้งที่ 2 ณ การกีฬาแห่งประเทศไทย กรุงเทพมหานคร 
ทีมชนะเลิศ คือ ทีมมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
 ในปี พ.ศ. 2546 การแข่งขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย “ชิงถว้ยพระราชทานสมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี” ครั้งที่ 4 ณ ศนูย์ปูองกันภัยทางอากาศกองทัพบกดอน
เมืองกรุงเทพมหานคร ทีมชนะเลิศ คือ ทีม “สิงห์” กรุงเทพมหานคร และมีการสาธิตการแข่งขัน 
กาบัดดี้ทีมหญิงเป็นครั้งแรก 

ในปี พ.ศ. 2547 การแข่งขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย “ชิงถว้ยพระราชทานสมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี” ครั้งที่ 5 ณ จังหวัดราชบุรี และเริ่มการแข่งขันทีมหญิงชิง
ชนะเลิศ ณ วิทยาลัยเทคนิคราชบุรี จังหวัดราชบุรี ทีมชนะเลิศ คือ ทีมจังหวัดกระบี่ และชนะเลิศทีม
หญิง คือ จังหวัดศรีสะเกษ  

ในปี พ.ศ. 2548 การแข่งขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย “ชิงถ้วยพระราชทานสมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี” ครังที่ 6 ณ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
ทีมชนะเลิศ คือ ทีมจังหวัดกระบี่ และชนะเลิศทีมหญิงคือ ทีมจังหวัดกระบี่ 
 ในปี พ.ศ. 2549 การแข่งขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย “ชิงถ้วยพระราชทานสมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี” ครั้งที่ 7 ณ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
จังหวัดกระบี่ ชนะเลิศทีมชาย คือ ทีมจังหวัดกระบี่ และชนะเลิศทีมหญิง คือ จังหวัดกระบี่ 
 ในปี พ.ศ.2550 การแข่งขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย “ชิงถ้วยพระราชทานสมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี” ครั้งที่ 8 ณ วิทยาลัยเทคนิคจังหวัดสิงห์บุรี ทีมชนะเลิศ
ทีมชาย คือ ทีมจังหวัดเชียงใหม่ และชนะเลิศทีมหญิง คือ ทีมจังหวัดกระบี่ และการแข่งขันกีฬากา
บัดดี้ในกีฬาแห่งชาติ ครั้งที่ 36 “นครศรีธรรมราชเกมส์” ณ จังหวัดนครศรีธรรมราชทีมที่ชนะเลิศ คือ 
ทีมจังหวัดเชียงใหม่ และชนะเลิศทีมหญิง คือ ทีมจังหวัดกระบี่ และในปีเดียวกันนี้ กีฬากาบัดดี้ได้รับ
อนุมัติให้มีการแข่งขันในกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 23 เป็นครั้งแรก ณ จังหวัดสุราษฎร์ธานี 
 ในปี พ.ศ. 2551 การแข่งขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย “ชิงถว้ยพระราชทานสมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี” ครั้งที่ 9 ณ จังหวัดกาญจนบุรี ทีมชนะเลิศทีมชาย คือ 
ทีมจังหวัดกระบี่ และชนะเลิศทีมหญิง คือ ทีมจังหวัดกระบี่ และการแข่งขันกีฬากาบัดดี้กีฬาเยาวชน
แห่งชาติ ครั้งที่ 25 ณ จังหวัดอุบลราชธานี ชนะเลิศทีมชาย คือ ทีมจังหวัดอุบลราชธานีและชนะเลิศ
ทีมหญิง คือ ทีมจังหวัดกระบี่ และการแข่งขันกีฬากาบัดดี้ในกีฬาแห่งชาติ ครั้งที่ 37 “พิษณุโลก
เกมส์” ณ จังหวัดพิษณุโลก ชนะเลิศทีมชาย คือ ทีมจังหวัดเชียงใหม่ และชนะเลิศทีหญิงคือ ทีม
กรุงเทพมหานคร 
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 ในปี พ.ศ. 2552 การแข่งขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย “ชิงถว้ยพระราชทานสมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี” ครั้งที่ 10 ณ จังหวัดสมุทรสาคร ทีมชนะเลิศทีมชาย คือ 
ทีมจังหวัดเชียงใหม่ และชนะเลิศทีมหญิง คือ ทีมจังหวัดกาญจนบุรี และการแข่งขันกีฬากาบัดดี้กีฬา
เยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 26 ณ จังหวัดกาญจนบุรี ชนะเลิศทีมชาย คือ ทีมจังหวัดกาญจนบุรี และ
ชนะเลิศทีมหญิง คือ ทีมจังหวัดกาญจนบุรี และการแข่งขันกีฬากาบัดดี้ในกีฬาแห่งชาติ ครั้งที่ 38 
“ตรังเกมส์” ณ จังหวัดตรัง ชนะเลิศทีมชาย คือ ทีมจังหวัดเชียงใหม่ และชนะเลิศทีมหญิง คือ ทีม
จังหวัดนครศรีธรรมราช 

การแข่งขันกาบัดดี้นั้น แต่ละทีมจะได้คะแนนโดยการรุกของฝุายรุก จากการสัมผัสถูกหรือ
การต่อสู้แล้วกลับมายังแดนของตัวเองของผู้รุกฝุายรุก และฝุายรับได้คะแนนจากการที่สามารถจับผู้รุก
ไม่ให้กลับไปยังแดนของฝุายรุกได้ โดยคิดที่ 1 คน 1 คะแนน ต่อการรุกและการรับแต่ละครั้ง และจาก
การได้คะแนนจะท าให้ผู้เล่นที่ตายอยู่แล้วลงกลับมาเล่นใหม่ตามจ านวนที่ได้คะแนน อีกท้ังยังได้
คะแนนจากการรุก ที่ผู้รุกได้รุกเข้าไปในเขตการได้คะแนนพิเศษของแดนฝุายรับ ที่มีผู้เล่นอยู่ 6–7 คน 
เมื่อหมดเวลาการแข่งขันทีมที่ท าคะแนนได้มากกว่าจะเป็นทีมท่ีชนะการแข่งขัน (สมปราชญ์ ผลช,ู 
2550) 
 

ทักษะพ้ืนฐานของกีฬากาบัดดี ้
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬากาบัดดี้ จะต้องประกอบไปด้วย ความแข็งแรง ความคล่องตัว 

ความเร็ว ก าลังกล้ามเนื้อ ความอดทน ความอ่อนตัว  และความสัมพันธ์กล้ามเนื้อและระบบประสาท 
การเคลื่อนที่ในกีฬานั้น แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะคือ การเคลื่อนที่ด้วยตัวเปล่า และการเคลื่อนที่พร้อม
กับอุปกรณ์ โดยการเคลื่อนที่ทั้งสองรูปแบบ ต้องอาศัยความสามารถในการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว 
และการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว นั่นคือความคล่องตัว (Caligiuri and Herbst, 1997) นักวิชาการ 
หลายท่านได้ให้ความหมายของความคล่องตัว (agility) ไว้หลายความหมาย เจริญ กระบวนรัตน์ 
(2545) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความคล่องตัว (agility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือการ
เคลื่อนไหวได้ในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เป็นการท างานที่ต้องการความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อ ซึ่งท าหน้าที่ประสานงานกันได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และการตอบสนองอย่างรวดเร็ว 
สามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได้ ส่วน Brown. (2000)  ได้ให้ความหมายว่า ความ
คล่องตัว (agility) คือ ความสามารถในการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนแปลงทิศทาง
อย่างรวดเร็วที่ยังรักษาสมดุลของร่างกายโดยที่ความเร็วไม่ลดลง และ Michel Kent. (1994)  ได้ให้
ความหมายว่า ความคล่องตัว (agility) คือความสามารถของการเปลี่ยนทิศทางของร่างกายอย่าง
รวดเร็วโดยไม่เสียการทรงตัว ซึ่งข้ึนอยู่กับเวลาปฏิกิริยา พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวและการ
ประสานกันของกล้ามเนื้อ  
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สรุปได้ว่า ความคล่องตัว (agility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือการเคลื่อนไหวได้ใน
ระยะเวลาที่สั้นที่สุด ที่ต้องการความสัมพันธ์ ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ซึ่งท าหน้าที่ประสานงาน
กันได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และการตอบสนองอย่างรวดเร็ว สามารถเปลี่ยนทิศทางได้อย่าง
รวดเร็ว การรักษาสมดุลของร่างกายโดยที่ความเร็วไม่ลดลงและมีองค์ประกอบที่ส าคัญ 3 ส่วนคือ 

1. ความเร็ว (speed) 
2. ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (flexibility) 
3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscular strength) 

ความคล่องตัวที่ดีนั้น จะสามารถส่งผลช่วยให้การเคลื่อนไหวในสถานการณ์กีฬาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ สอดคล้องกับอัจฉรา ช่วยจันทร์ (2550) กล่าวว่า ความคล่องตัวเป็นพื้นฐานของ
สมรรถภาพทางกายท่ีดี มีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตประจ าวันและเป็นส่วนประกอบที่ส าคัญในการ
เล่นกีฬาหลายอย่างไม่ว่าจะเป็นกีฬาฟุตบอล วอลเลย์บอล บาสเกตบอล เทเบิลเทนนิสเป็นต้น  

ปัจจุบันความก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬาได้เข้ามามีส่วนในการ
พัฒนา รูปแบบของการฝึกซ้อมของนักกีฬา ไม่ว่าจะเป็นการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันก็ตาม โดยการ
เปลี่ยนแปลงนี้เป็นที่ยอมรับกันอย่างแพร่หลายในบรรดากลุ่มประเทศผู้น าทางการกีฬาทั่วโลก ซึ่ง
ส่งผลให้กีฬาหลายๆ ประเภทถูกพัฒนาไปอย่างก้าวหน้ายิ่งขึ้นไปตามล าดับ (เจริญ กระบวนรัตน์, 
2551)  การที่จะท าให้นักกีฬามีความคล่องตัวที่ดีขึ้นนั้น สิ่งส าคัญท่ีจะขาดไม่ได้คือ การฝึกซ้อม 
(training) ซึ่งการที่จะฝึกซ้อมนักกีฬาให้ได้ผลที่ดีนั้น มิใช่การที่จะมุ่งฝึกแต่เฉพาะทักษะ เทคนิคหรือ
วิธีการเล่นเท่านั้น แต่ยังจะต้องส่งเสริมให้ร่างกายมีความแข็งแรง อดทน มีก าลัง มีความเร็ว มีการ
ประสานงานของระบบประสาทที่ดี และมีความคล่องตัวในการที่จะเล่นกีฬา ผู้ฝึกสอนจึงต้องท าการ
ฝึกซ้อมอย่างหนักและจัดรูปแบบการฝึกซ้อมให้เหมาะกับกีฬากาบัดดี้ เพื่อให้นักกีฬากาบัดดี้ได้มี
พัฒนาการไปอย่างต่อเนื่อง การที่จะสร้างความคล่องตัวเพ่ิมข้ึน จะต้องประกอบไปด้วยการสร้าง
ความสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเนื้อ พลังความความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ปฎิกิริยาการตอบสนอง ความ
อ่อนตัว ความเร็วในการเคลื่อนที่ ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี้สามารถเพ่ิมความคล่องตัวในกีฬาบัดดี้ได้ ซึ่ง
ลักษณะการเล่นเหล่านี้สามารถน ามาประยุกต์เป็นแบบฝึกความคล่องตัวในกีฬากาบัดดี้ได้เป็นอย่างดี 
อันเนื่องมาจากมีรูปแบบการเคลื่อนที่ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน  
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หลักการฝึกซ้อมกีฬากาบัดดี้ 
  หลักการฝึกซ้อม (principal of training) เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า การ
ฝึกให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์แข็งแรงเป็นสิ่งที่ส าคัญและจ าเป็นมาก จะขาดไม่ได้และ
ไม่มีทางอ่ืนที่จะมาทดแทนได้ การที่จะท าให้นักกีฬาเป็นผู้มีความสามารถดีขึ้น มีอยู่เพียงหนทางเดียว
เทา่นั้น คือ การฝึกซ้อม (training) ซึ่งการฝึกนักกีฬาที่จะให้บังเกิดผลดีนั้นมิใช่การมุ่งฝึกแต่เฉพาะ
ทักษะเทคนิคหรือยุทธวิธีการเล่นเท่านั้น จะต้องฝึกเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรงอดทน มีก าลัง  
มีความเร็ว มีการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ดีและมีความคล่องตัว ผู้ฝึกสอนกีฬา
จะต้องท าการฝึกกีฬาอย่างหนัก ให้เหงื่อออกมาก โดยมีขั้นตอนและหลักการฝึกโดยย่อ ดังนี้ 
 1. ฝึกจากน้อยไปหามาก ฝึกจากเบาไปหาหนัก และจะต้องฝนจนกระท่ังร่างกายเกิดอาการ
เหน็ดเหนื่อยปวดเมื่อยตามกล้ามเนื้อ การฝึกต้องให้พอเพียงกับความต้องการของร่างกายของแต่ละ
บุคคล อย่าฝึกหนัก จนกระทั่งนักกีฬาเหนื่อยมากเกินไปหรือน้อยเกินไป จนนักกีฬาไม่รู้สึกเหน็ด
เหนื่อยอย่างเต็มท่ี จะต้องฝึกให้พอเหมาะพอดีกับร่างกายและความต้องการของนักกีฬาแต่ละชนิด
การฝึกจึงจะได้ผลดี 
 2. การฝึกจะต้องท าเป็นประจ าสม่ าเสมอ เพ่ือให้ร่างกายเกิดความเคยชินกับสภาพการ
เคลื่อนไหวของกีฬาชนิดนั้น ๆ 
 3. การฝึกจะต้องใช้หลักการการปรับความเพ่ิมความหนัก (overload principal) เป็นระยะ 
เพ่ือให้ร่างกายมีการพัฒนาปรับตัวดีขึ้น ความหนักที่จะปรับเพ่ิมข้ึนนั้น ควรค านึงด้วยว่าจะเพ่ิมข้ึนสัก
เท่าใดและจะเพ่ิมขึ้นอีกเม่ือใด รวมทั้งการฝึกวันละกี่ชั่วโมงและอาทิตย์ละกี่ครั้ง ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้อง
มีโปรแกรมฝึกในแต่ละสัปดาห์ให้ชัดเจนแน่นอน 
 4. การฝึกกีฬาแต่ละชนิดจะต้องฝึกทักษะ ท่าทางการเคลื่อนไหว ให้เหมือนกับสภาพที่จะต้อง
น าไปใช้ในการแข่งขันจริงในกีฬาชนิดนั้น ๆ โดยจะต้องไม่ท าการฝึกทักษะกีฬาชนิดอื่นควบคู่กันใน
เวลาเดียวกัน เพราะอาจจะท าให้เกิดการสับสนขึ้นได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับนักกีฬาที่ขาดประสบการณ ์
ความช านาญ หรือนักกีฬาที่เริ่มฝึกใหม่ (beginner) 
 5. ภายหลังการฝึกซ้อมในแต่ละวัน จะต้องมีเวลาพักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อยวันละ 6-8 
ชั่วโมงต่อหนึ่งคืน และในช่วงกลางวันฝึกช่วงบ่ายพัก เป็นต้น 
 6. การฝึกจะต้องกระท าสม่ าเสมอต่อเนื่องตลอดปี ซึ่งในขั้นพ้ืนฐานเบื้องต้นควรเริ่มด้วยการ
ฝึกความอดทนและสร้างเสริมความแข็งแรงทั่ว ๆ ไป ซึ่งรวมทั้งการฝึกทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น
ในช่วงระยะเวลา 3 เดือนแรก ต่อมาควรปรับเพ่ิมปริมาณความหนักในการฝึกมากข้ึน โดยมุ่งเน้นการ
ฝึกทักษะความอดทน ความแข็งแรง ตลอดจนสมรรถภาพร่างกายในการประกอบการท ากิจกรรมหรือ
ทักษะการเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพสูงสุด ฝึกเน้นความสัมพันธ์และประสานงานของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ ในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ฝึกเน้นการประสานงานภายในทีม และความ
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สมบูรณ์พร้อมของนักกีฬาก่อนเข้าร่วมการแข่งขัน เมื่อเข้าสู่ช่วงฤดูการแข่งขัน การฝึกต้องลดปริมาณ
ความหนักลง เพ่ือให้ร่างกายและกล้ามเนื้อได้ฟ้ืนฟูบ้างเล็กน้อย จะท าให้เกิดความคล่องตัวและพร้อม
ที่จะท าการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 7. การบ ารุงร่างกายหรืออาหารของนักกีฬาจะต้องรับประทานให้ครบทุกประเภทกล่าวคือ 
ในแต่ละม้ือที่รับประทานจะต้องประกอบด้วย คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ผัก ผลไม้ เกลือแร่และ
วิตามิน โดยเฉพาะบุคคลที่ออกก าลังกายอย่างหนัก เช่น นักกีฬาควรรับประทานอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรตให้มาก หรือรับประทานให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ไม่ควรรับประทาน
อาหารที่ไม่คุ้นเคยในช่วงของการแข่งขัน หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีรสจัด ตลอดจนอย่า
รับประทานอาหารมากเกินไป ซึ่งมีผลกระทบต่อระบบย่อยอาหาร 
 ในการฝึกซ้อมกีฬาเพ่ือให้นักกีฬาประสบความส าเร็จในการแข่งขันเพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์
ของการฝึกซ้อมนั้น ผลของการฝึกซ้อมขึ้นอยู่กับสิ่งต่าง ๆ ต่อไปนี้ 
 1. คุณภาพของการฝึก ได้แก่ การก าหนดรูปแบบวิธีการฝึกที่สามารถพัฒนาคุณลักษณะที่ดี
ของกีฬาชนิดนั้นได้ และบรรลุผลตามวัตถุประสงค์ที่ต้องการ 
 2. ปริมาณการฝึก ได้แก่ การก าหนดปริมาณความหนักเบาของกิจกรรมในการโดยทั่วไป
ก าหนดจากอัตราการเต้นของชีพจร ซึ่งในลักษณะเดียวกันนี้ ในการฝึกซ้อมกีฬา การจับชีพจรช่วย
บอกความหนักเบาของการฝึกและความสามารถในการฟ้ืนตัวของผู้เข้ารับการฝึกอีกด้วย 
 3. ปัจจัยภายในร่างกาย (ปัจจัยภายในตัวผู้รับการฝึกเอง) ได้แก่ อายุ เพศ สภาพร่างกาย 
จิตใจ และพรสวรรค์ เป็นต้น 
 4. ปัจจัยภายนอกร่างกาย ได้แก่ สภาพภูมิอากาศ เครื่องแต่งกาย สารกระตุ้น การพักผ่อน
และสันทนาการ เป็นต้น 
 การฝึกด้วยน้้าหนัก 
 มีนักพลศึกษาได้ให้ความหมาย ค าว่า การฝึกน้ าหนัก (weight tranning) ได้อย่าง
หลากหลาย เช่น 
 พีระพงศ์ บุญศิริ (2546: 161) กล่าวว่า การฝึกน้ าหนัก หมายถึง การฝึกให้ร่างกาย
กล้ามเนื้อสามารถรับความต้านทานเพิ่มขึ้นจากปกติเป็นการพัฒนากล้ามเนื้อให้ค่อย ๆ ปรับตัวรับรู้
ภาวะน้ าหนักท่ีรับอยู่และจะค่อย ๆ เกิดความแข็งแรงและทนทานขึ้นเรื่อย ๆ จนกระทั่งรับน้ าหนักได้
อย่างเต็มที่ 
 พิชิต ภูจันทร์ (2547: 2) กล่าวว่า การฝึกน้ าหนัก หมายถึง เป็นออกก าลังกายหรือการ
ฝึกอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้ต่อสู้กับน้ าหนักหรือแรงต้านทาน เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายด้านความแข็งแรงให้กับร่างกาย  โดยใช้เครื่องมือหลากหลายชนิด เช่น ยูนิเวอร์แซลยิม 
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(Universal Gym) บาร์เบล ดัมบ์เบลล์  รอกถ่วงน้ าหนัก  เสื้อถ่วงน้ าหนัก  รองเท้าเหล็ก  ตุ้มน้ าหนัก  
ซันดาวน์ สปริงกริฟ ฯลฯ 

หลักการฝึกด้วยน้้าหนัก (De Lorme ใน โสภณ อรุณรัตน์. 2534: 14-15) 
 ในปี ค.ศ.1945 De Lorme ได้วางกฎเกี่ยวกับการออกก าลังกายโดยใช้น้ าหนักช่วยและ

ได้ก าหนดหลักการไว้ดังนี้ คือ ข้อ 1-3 
1. การเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท าได้โดย จะต้องใช้น้ าหนักให้มาก เกือบจะ

เท่ากับน้ าหนักท่ียกได้จริงใน 1 ครั้ง และท าน้อยครั้ง  เช่น ความแข็งแรง = 75 ปอนด ์x 5 ครั้ง 
2. การเพ่ิมความทนทานของกล้ามเนื้อก็ด้วยการใช้น้ าหนักให้น้อย  และยกจ านวนครั้ง

มาก  ความทนทาน = 15 ปอนด ์x 75 ครั้ง 
3. หากจะท าให้เกิดความแข็งแรงและอดทนก็โดยใช้น้ าหนักปานกลางและจ านวนครั้งที่

ท าก็ให้ปานกลาง เช่น ความแข็งแรง + ความทนทาน = 45 ปอนด์ x 10 ครั้ง x 3 ชุด 
4. ท่าการออกก าลังกายด้วย Weight ต่าง ๆ จะต้องเลือกใช้ให้เหมาะสมเพ่ือพัฒนา

ความแข็งแรงอดทนเฉพาะส่วนของกล้ามเนื้อนั้น ๆ  หากจะพัฒนาให้กล้ามเนื้อใดมีความแข็งแรง
อดทนเพ่ิมข้ึน ต้องเลือกท่าออกก าลังให้กล้ามเนื้อนั้น ๆ โดยเฉพาะ ทั้งนี้เนื่องจากกล้ามเนื้อจะแข็งแรง
อดทนเพ่ิมได้ก็เฉพาะตัวที่ออกก าลังเท่านั้น 

5. กล้ามเนื้อจะต้องให้มีการหดตัวอย่างเป็นประจ าหรือต้องฝึกเป็นประจ า เช่นวันจันทร์ 
พุธ-ศุกร์  เมื่อต้องการสร้างความแข็งแรงระยะแรก ๆ (ระยะที่ 1 และ 2)  และควรเชื่อในปัจจุบันว่า
ต้องฝึกตลอดปีไม่มีหยุดแม้ในฤดูแข่งขัน  แต่ลดวันฝึกเหลือเพียง 2 วัน เช่น จันทร์–พุธ (ในระยะที่ 3 
และ 4)  เมื่อความแข็งแรงของร่างกายเพ่ิมข้ึนในทางปฏิบัติเราจะเพ่ิมน้ าหนักในทุก ๆ อาทิตย์ให้
เพ่ิมข้ึน ซึ่งเมื่อเขามีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น น้ าหนักก็จะต้องเพ่ิมข้ึนอย่างมีระบบ 

6. เพ่ือปูองกันการเข้าใจผิดบางประการจึงมีประเด็นที่เราควรจะท าความเข้าใจให้ดี
เสียก่อนเกี่ยวกับเรื่องดังกล่าว 

    ตามวิธีการของ De Lorme และ Wilkins ที่กล่าวถึงเก่ียวกับโปรแกรมการฝึกด้วย 
Weight นั้นได้กระท าเป็น Set ดังนี้ 

 ฝึก 1 Set โดยยก 10 เที่ยวด้วยน้ าหนัก ½ RMS 
 ฝึก 1 Set โดยยก 10 เทีย่วด้วยน้ าหนัก ¾ RMS 
 ฝึก 1 Set โดยยก 10 เที่ยวด้วยน้ าหนัก 10 RMS 
 10 RMS หมายถึง น้ าหนักท่ีหนักมากที่สุดที่สามารถจะยกได้ใน 10 เที่ยว  ฉะนั้น

ตามวิธีการนี้ สมมุติว่า นายธนิต ท าท่า Press โดยยกน้ าหนักที่มากท่ีสุด คือ 60 กก.  ซึ่งเขาจะ
สามารถยกได้ใน 10  เที่ยวโปรแกรมการฝึกจะเป็นดังนี้ 

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

17 

 ฝึก 1 Set โดยยก 10 เที่ยวด้วยน้ าหนัก 30 กก. 
 ฝึก 1 Set โดยยก 10 เที่ยวด้วยน้ าหนัก 45 กก. 
 ฝึก 1 Set โดยยก 10 เที่ยวด้วยน้ าหนัก 60 กก. 

 ซึ่งวิธีการนี้กล่าวกันว่ามีประสิทธิภาพสูงสุดเป็นไปตามกฎของ Overload แต่อย่างไรก็
ตามมีหลักการการค้นคว้าสมัยใหม่ที่มาสนับสนุนแนวความคิดใหม่ที่ว่า การยกน้อยเที่ยวด้วยน้ าหนัก
มากจะให้ผลในทางความแข็งแรงมากกว่า Berger พบว่า ความแข็งแรงจะเพ่ิมได้เร็วกว่าเมื่อท า 6-8 
เที่ยวของน้ าหนักท่ีมากที่สุด เขาสามารถจะยกได้ (RMS) โดยท าตลอดท้ัง 3 Set ฉะนั้นตามวิธีใหม่จะ
ฝึกน้ าหนัก 60 กก. 8 เที่ยว 3 Set หรือเขียนเป็น 3 x 8 ของน้ าหนัก 60 กก. 

1. การออกก าลังกายหรือฝึกด้วย Weight ให้อบอุ่นร่างกายก่อนเสมอ  เช่น อาจจะโดย
การวิ่ง Jogging, กระโดด, หรือวิ่งสั้น ๆ  และบริหารมือเปล่าที่ช่วยพวกความอ่อนตัวของข้อต่อใหญ่ ๆ 
หรือที่ส าคัญทุกส่วนของร่างกาย ไม่ควรใช้ Ballistic movement ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาท ี

2. ควรให้มีการพักระหว่างการออกก าลังกาย 2-3 นาที 
 รูปแบบของการออกก้าลังกายโดยการฝึกน้้าหนัก พิชิต ภูจันทร์ (2547: 37-39) 

1. การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก (isometric exercise) เป็นการออกก าลังกายที่ท า
ให้กล้ามเนื้อมีความยาวเท่าเดิม แต่ความตึงตัว (tension) เปลี่ยนไป หรือเรียกง่าย ๆ ว่าเป็นการออก
ก าลังกายแบบเกร็งกล้ามเนื้อ โดยไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนใด ๆ ของร่างกาย ทั้งนี้เพ่ือสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ได้แก่ การเกร็งกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งสักครู่ แล้วคลายแล้วเกร็ง
ใหม่ ท าสลับกันหรือออกแรงดัน  ดึงวัตถุท่ีไม่เคลื่อนไหว เช่น การดันก าแพง  ดันวงกบประตู การดึง
สิ่งของไม่เคลื่อนที่ หรือพยายามยกเก้าอ้ีที่เรานั่งอยู่ เป็นต้น 

2. การออกก าลังกายแบบไฮโซทอนิก (isotonic exercise) เป็นการออกก าลังกายต่อสู้
กับแรงต้านทาน โดยให้กล้ามเนื้อมีการหดตัวคลายตัวด้วย ซึ่งหมายถึง มีการเคลื่อนไหวข้อต่อหรือ
แขนขาด้วย ได้แก่  การยกน้ าหนักขึ้น การดึงสิ่งของเข้าหาตัว การวางน้ าหนักที่ยกข้ึนมาลงสู่พ้ืนหรือ
การดันสิ่งของเคลื่อนที่ได้  กีฬาแทบทุกชนิดเป็นลักษณะของการออกก าลังกายแบบไอโซทอนิกท้ังสิ้น 

นอกจากนี้การออกก าลังกายแบบไอโซทอนิก ยังรวมถึงกายออกก าลังกายแบบพลัยโอ
เมตริก (plyometic exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยให้กล้ามเนื้อเกิดความยืดหยุ่นเพ่ือสู้กับแรง
ต้านทาน นับเป็นการออกก าลังกายเพ่ือสร้างความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ กิจกรรมการฝึกแบบ 
พลัยโอเมตริก ได้แก่ การกระโดดขึ้นลงม้านั่งหรือขึ้นข้ันบันได  การกระโดดเพ่ือบล็อกลูกวอลเล่ย์บอล 
การผลักดันล าตัวให้ออกห่างจากก าแพง เป็นต้น 

3. การออกก าลังการแบบไอโซไคเนติก (isokinetic exercise) เป็นการออกก าลังกายโดย
ให้ร่างกายต่อสู้กับแรงต้านทางด้วยความเร็วคงท่ี นับเป็นการออกก าลังกายแบบใหม่ที่น ามาใช้กันมาก
ในปัจจุบัน  เช่น การวิ่งบนลู่วิง่กล (treadmill) หรือการขี่จักรยานวัดงาน (ergometer bicycle) เป็น
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ต้น ซึ่งผู้ออกก าลังจะคงอยู่ที่เดิมในระหว่างออกก าลัง จึงสามารถใช้เครื่องมือต่าง ๆ วัดการท างานของ
ร่างกายแต่ละส่วนได้สะดวกข้ึน เช่น วัดการท างานของหัวใจ วัดการท างานของกล้ามเนื้อ วัดปริมาณ
อากาศท่ีหายใจออก เป็นต้น 

4. การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (anaerobic exercise) เป็นการออกก าลังกาย
โดยใช้พลังงาน ATP ที่สะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อ ได้แก่ ออกก าลังกายแบบเบา ๆ  หรือการออกก าลัง
กายท่ีหนักในช่วงเวลาสั้น ๆ เช่น ยกน้ าหนัก วิ่งเร็ว 100 เมตร การฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะใช้วิธีการ
ฝึกน้ าหนักหรือฝึกแบบมีช่วงพักเข้าช่วย ซึ่งโอกาสที่จะท าให้กล้ามเนื้อฉีกขาดมีสูง การอบอุ่นร่างกาย
จึงมีความส าคัญมากโดยยึดหลัก “FITT” ดังนี้ 

F  = Frequency ความถี่ของการฝึก 2-3 วันต่อสัปดาห์ 
I  = Intensity ความเข้มข้นของการฝึกประมาณ 90 เปอร์เซ็นต์ HRmax 
T  = Time ระยะเวลาของการฝึกแต่ละครั้ง 3-5 นาท ี
T  = Type ชนิดของกิจกรรมที่ใช้ฝึกควรสอดคล้องกับกีฬาที่เล่น 

5. การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) เรียกทับศัพท์ว่า “การออก
ก าลังกายแบบแอโรบิค” ศาสตราจารย์นายแพทย์อวย เกตุสิงห์  นักวิทยาศาสตร์การกีฬาของไทยได้
ใช้ค าว่า “อากาศนิยม”  เป็นการออกก าลังกายที่ท าให้ร่างกายเพ่ิมพูนความสามารถสูงสุดในการรับ
ออกซิเจนให้ได้บริหารปอด  หัวใจ  และกล้ามเนื้อเป็นเวลานานที่พอจะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่
เป็นประโยชน์ขึ้นต่อร่างกายด้วยความเร็วต่ าหรือปานกลาง  ในระยะเวลาอย่างน้อย 15 นาทีขึ้นไป 
การออกก าลังกายแบบแอโรบิคนับว่าเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพมากท่ีสุด  จะเป็นการออกก าลังกาย
ชนิดใดก็ได้ที่จะกระตุ้นให้หัวใจและปิดต้องท างานมากข้ึนถึงจุด ๆ หนึ่ง  และระยะเวลาหนึ่งซึ่งนาน
พอที่จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น ว่ายน้ า วิ่ง ขี่จักรยาน เดินเร็ว 
เต้นร า แอโรบิค กรรเชียงเรือ กระโดดเชือก เป็นต้น ค าว่า “แอโรบิค” ถูกน ามาใช้ในการออกก าลังกาย
เมื่อปี ค.ศ.1968  โดยนายแพทย์ คูเปอร์ (Kenneth H Cooper) และคณะนายแพทย์คูเปอร์ได้เขียน
หนังสือขึ้นเล่มหนึ่งชื่อ “Aerobic”  ซึ่งได้รับความสนใจมากในระยะนั้น  การออกก าลังกายแบบ 
แอโรบิคนั้น  ร่างกายจะท างานอย่างต่อเนื่องช้า ๆ เป็นเวลานาน   และใช้ระยะทางไกล  โดยยึดหลัก 
“FITT” เช่นกัน  ดังนี้ 
 F  = Frequency ความถี่ของการฝึก 3-5 วันต่อสัปดาห์ 
 I  = Intensity ความเข้มข้นของการฝึกประมาณ 70-85 เปอร์เซ็นต์ HRmax 
 T  = Time ระยะเวลาของการฝึกแต่ละครั้ง 15-60 นาที 
 T  = Type ชนิดของกิจกรรมที่ใช้  เช่น ว่ายน้ า วิ่งเหยาะ กระโดดเชือก เดินเร็ว เต้นร า 
แอโรบิค ขี่จักรยาน การฝึกน้ าหนักแบบแอโรบิค 

การฝึกน้้าหนักของแอโรบิค (aerobic weight training)  พิชิต ภูจันทร์ (2547: 39-40) 
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 การฝึกน้ าหนักแบบแอโรบิค  เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่ก าลังได้รับความนิยม
มากขึ้น  เพราะนอกจากจะได้ประโยชน์ต่อหัวใจและปอดแล้ว  ยังช่วยให้มีรูปร่างสง่างามมีความ
แข็งแรงและก าลังเพิ่มมากข้ึนด้วย 
 ในหนังสือ “Aerobic program for total well being” ของนายแพทย์คูเปอร์ 
(Kenneth H Cooper) ก็ได้น าเสนอการฝึกน้ าหนักแบบแอโรบิคไว้ด้วย  ซึ่งสรุปว่าเป็นการฝึกที่
ได้ผลดี การฝึกน้ าหนักแบบแอโรบิคจะกระท าโดยยึดหลักเหมือนกับการออกก าลังกายแบบแอโรบิค
อ่ืน ๆ โดยทั่วไปจะยึดหลัก 3 ประการ ดังนี้ 

1. เป็นการออกก าลังกายแบบเบาหรือปานกลาง  ดังนั้นน้ าหนักที่ใช้ต้องไม่มาก
เกินไปแต่เน้นจ านวนครั้งให้มาก 

2. กิจกรรมที่ท าต้องมีความต่อเนื่องอย่าหยุดเพื่อให้หายเหนื่อย จะต้องให้หัวใจเต้น
เร็วขึ้นถึงระดับอัตราการเต้นของหัวใจที่เป็นเปูาหมาย 

3. จะต้องใช้เวลาขั้นต้นไม่น้อยกว่า 15 นาทีขึ้นไป  และอย่างมากไม่เกิน 60 นาที  
เครื่องมือที่ใช้ในการฝึกน้ าหนักแบบแอโรบิค จะมีลักษณะเป็นชุดฝึกน้ าหนักโดยมีสถานี (station) ฝึก
แบบหลาย ๆ สถานีโดยทั่วไปจะมีสถานีอยู่ระหว่าง 7-10 สถานี  เรียกรวมกันว่า “Multiple weight 
training machine”  ซึ่งในห้องฝึกน้ าหนักท่ัว ๆ ไป (universal gym)  ที่ได้มาตรฐานมักจะมี
เครื่องมือฝึกน้ าหนักดังกล่าวอยู่ด้วย 
 วิธีปฏิบัติ  ถ้ามีหลายคนจะเริ่มต้นที่สถานีใดก็ได้ โดยมีผู้ควบคุมเวลาเพื่อคอยบอกเปลี่ยน
สถานี ทั้งนี้ให้ผู้ปฏิบัติออกก าลังกายตามรูปแบบของสถานีนั้น ๆ สถานีละ 45 วินาที เมื่อครบก าหนด 
ให้เปลี่ยนไปยังสถานีถัดไปวนทวนเข็มนาฬิกาทุกคนในช่วงที่เปลี่ยนสถานี อย่าให้พักนานเกินกว่า . 
45 วินาที และกระท ากิจกรรมในสถานีต่อไปในขณะที่ร่างกายยังไม่หายเหนื่อย สิ่งส าคัญคือ ตลอด
ระยะเวลา 15-60 นาที จะต้องให้หัวใจเต้นอยู่ในระดับที่เป็นเปูาหมาย คือระหว่าง 70-85 เปอร์เซนต์ 
ของอัตราการเต้นสูงสุดหัวใจ การฝึกน้ าหนักแบบแอโรบิคก็เช่นเดียวกัน จะต้องรักษาระดับดังกล่าว
ด้วย 

ระบบการฝึกด้วยน้้าหนัก สนธยา สีละหมาด (2555: 397-402) 
 การจัดการฝึกโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักที่มีประสิทธิภาพนอกจากจะต้องมีความเหมาะสม 
ของความหนักของงาน (load) ที่สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายและเหมาะสมกับระดับความสามารถของ 
ผู้ฝึกแต่ละบุคคลแล้ว ผู้จัดจะต้องพิจารณาถึงระบบการฝึกที่จะน ามาใช้ด้วย  ระบบการฝึกแต่ละระบบ
การฝึกแต่ละระบบจะมีประโยชน์ต่อการพัฒนากล้ามเนื้อมากน้อยแตกต่างกัน  ดังนั้นมีความจ าเป็น
อย่างยิ่ง ที่ผู้เกี่ยวข้องจะต้องศึกษาและท าความเข้าใจถึงวิธีการและประโยชน์ของระบบการฝึกในแต่ละ 
ระบบดังต่อไปนี้ 
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 Single–Set System  เป็นการฝึกเพียงหนึ่งเซท ตัวอย่างการฝึกท่า Leg Press 10 ครั้ง  
(10 RM)  ปัจจุบันได้มีการศึกษาจ านวนมากที่แสดงให้เห็นว่า การฝึกหนึ่งเซทและสามเซทสามารถ
เพ่ิมความแข็งแรงได้ไม่แตกต่างกัน  เช่นเดียวกันกับการศึกษาของ De Hoyos และคณะ (1998) ที่
พบว่า การฝึกหนึ่งเซทและสามเซท สามารถเพ่ิมความแข็งแรงได้ไม่แตกต่างกัน แต่การปฏิบัติสามเซท
จะสามารถเพ่ิมความอดทนของได้มากกว่า เช่นเดียวกับการศึกษาของ Henley และคณะ (2004) ที่
พบว่าการฝึกทั้งหนึ่งและสามเซทสามารถเพ่ิมการใช้พลังงาน (energy expenditure) ขณะหลังการ
ฝึกได้แม้ว่าการใช้พลังงานขณะฝึกสามเซทจะมีมากกว่าหนึ่งเซท แต่การใช้พลังงานสุทธิ (net energy 
expenditure) ในช่วงเวลาสองชั่วโมงไม่แตกต่างกัน และจะลดต่ าลงเท่ากับระดับก่อน การฝึกภายใน
สองชั่วโมง 
 Multiple–Set System  เป็นการฝึกจ านวนหลายเซท ตัวอย่างเช่น  ฝึกท่า Leg press 
10 ครั้ง (10 RM)  จ านวน 2-3 เซท โดยมีการสลับการพักระหว่างเซท โดยปกติทั่วไปจะมีความเชื่อว่า
การฝึกจ านวนหลายเซทจะมีความเหมาะสมส าหรับผู้มีประสบการณ์หรือนักกีฬา  แต่จากการศึกษา
ข้างต้นแสดงให้เห็นว่าจ านวนเซทจะไม่ได้เป็นปัจจัยที่ส าคัญของการเพ่ิมความแข็งแรง อย่างไรก็ตาม 
มีการศึกษาให้เห็นว่าการปฏิบัติหนึ่งเซทอาจจะเพ่ิมความแข็งแรงได้ไม่แตกต่างกับการปฏิบัติสามเซท
ได้ในการฝึกช่วงสั้น 2-3 เดือน  แต่ถ้าต้องการเพ่ิมความแข็งแรงให้เพ่ิมข้ึนอย่างต่อเนื่องในการฝึก
ระยะเวลายาวนาน  ควรใช้การฝึกสามเซท 
 Circuit System  เป็นการฝึกแบบสถานี ด้วยการพักเพียงเล็กน้อย 15-30 วินาที ปฏิบัติ 
10-185 ครั้งต่อสถานีที่ความหนัก 40-60 ของความแข็งแรงสูงสุด การจัดสามารถจัดกลุ่มกล้ามเนื้อได้
หลายส่วน เป็นระบบการฝึกที่มีประสิทธิภาพอย่างมากเม่ือมีผู้เข้าร่วมโปรแกรมจ านวนมากและช่วย
ให้ผู้จัดสามารถบริหารเวลาได้อย่างมีประสิทธิภาพ  และนอกจากสามารถเพ่ิมความแข็งแรงการฝึก
ด้วยน้ าหนักแบบสถานียังสามารถเพ่ิมความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนได้ด้วย 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นิยมใช้กันและเป็นที่ยอมรับจากประเทศต่าง ๆ ทั่วโลก ว่า

เป็นแบบทดสอบที่เหมาะสมส าหรับผู้สนใจทั่วไปและสามารถทดสอบด้วยตนเองได้ คือแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานนานาชาติ ใช้ชื่อย่อว่า ICSPFT (กรมพลศึกษา, 2539) 

(international committee standard of physical fitness test) ใช้วัดสมรรถภาพ 
ทางกายโดยทั่วไปประกอบด้วยแบบทดสอบย่อย 8 รายการ ได้แก่ 

1. วิ่งเร็ว  50 เมตร (50 meter sprint)  
2. ยืนกระโดดไกล (standing board jump) 
3. แรงบีบของมือ (grip strength) 
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4. ลุก–นั่ง 30 วินาที ( 30 second sit up) 
5. ดึงข้อ งอแขนห้อยตัว (Pull Up) 
6. วิ่งเก็บของ  ( Shuttle Run) 
7. นั่งงอตัว/งอตัวไปข้างหน้า (trunk forward flexion)                     

       8. วิ่งระยะไกล (long distance run) 
 
 
ตาราง 2.1  แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี  
 

รายการ
ที ่

รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการวัด 

1 วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
(skinfold thick mess) 

เพ่ือประเมินผลองค์ประกอบของร่างกายใน
ส่วนปริมาณของไขมันที่สะสมในร่างกาย 

2 ลุกนั่ง 60 วินาที 
(sit ups 30 seconds) 

เพ่ือทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อท้อง 

3 ดันพื้น 30 วินาที 
(push ups 30 seconds) 

เพ่ือวัดความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ
แขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 

4 ยืนกระโดดไกล 
(standing broad jump) 

เพ่ือวัดความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขาและ
สะโพก 

5 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach) 

เพ่ือวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและต้นขา
ด้านหลัง 

6 วิ่งอ้อมหลัก 
(zig zag run) 

เพ่ือวัดความคล่องตัว 

7 วิ่งระยะไกล 
(distance run) 

เพ่ือวัดความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

 
ที่มา: สุพิตร สมาหิโต (2555: 11) 
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การพัฒนาและการสร้างโปรแกรมการฝึกกีฬากาบัดดี้ 
  การฝึกนักกีฬาให้มีประสิทธิภาพนั้น มิใช่มุ่งแต่ฝึกเฉพาะทักษะและเทคนิค หรือ
ยุทธวิธีเพียงเท่านั้นแต่ต้องฝึกการเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง อดทน มีความเร็ว มีการประสานงาน
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อท่ีดีและมีความคล่องตัว ดังนั้นการจัดท าโปรแกรมการฝึก จึงต้อง
ค านงึถึงลักษณะดังที่ได้กล่าวมาแล้ว ยังรวมถึงลักษณะของการเคลื่อนไหวที่สอดคล้อง และเหมาะสม
กับชนิดและประเภทของกีฬานั้น ๆ ซึ่งการฝึกที่ถูกต้องและเหมาะสมกับชนิดหรือประเภทของกีฬา
เป็นวิธีการที่จะน าไปสู่ความส าเร็จหรือชัยชนะการแข่งขัน ด้วยเหตุนี้การฝึกซ้อมจึงเป็นสิ่งส าคัญและ
จ าเป็นส าหรับนักกีฬา ดังนั้น ระยะเวลา (duration) ความหนักเบา (intensity) และความบ่อยครั้ง 
(frequency) ในการฝึกซ้อม จ าเป็นต้องจัดให้สอดคล้องและเหมาะสมกับระดับความสามารถของ
นักกีฬาอย่างต่อเนื่องและสม่ าเสมอ จึงจะส่งผลให้เกิดการพัฒนาไปสู่ความสามารถสูงสุดในการสร้าง
โปรแกรมการฝึกส าหรับนักกีฬา ผู้ฝึกสอนต้องตัดสินใจหลายอย่าง เช่น การตัดสินใจในการเลือกตัว 
ผู้เล่น การสร้างโปรแกรมการฝึกอย่างเป็นวิทยาศาสตร์และมืออาชีพและยุทธวิธีที่จะน ามาใช้ สิ่งส าคัญ 
คือ ต้องอาศัยข้อมูลที่มีเหตุผลและมีระบบ ซึ่งหมายความว่าวิธีการและเครื่องมือที่ใช้สามารถใช้ได้กับ
นักกีฬาและมีประสิทธิภาพส าหรับการฝึกสอน สิ่งส าคัญในการฝึกนักกีฬา ที่ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรู้
และความเข้าใจอย่างยิ่ง เพ่ือพัฒนานักกีฬาและเพ่ือผลที่เกิดต่อการฝึกซ้อม ก็คือ หลักการสร้าง
โปรแกรมการฝึก เพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมาย จะต้องค านึงถึงสภาวะ
ความพร้อมของนักกีฬาเป็นส าคัญ อาทิ อายุ เพศ รูปร่าง และระดับความพร้อมของร่างกาย เป็นต้น 
ฉะนั้น ในการก าหนดโปรแกรมการฝึกให้ถูกต้องและเหมาะสม จึงเป็นสิ่งที่จะต้องมีการวางแผนให้ตรง
ตามสภาพของนักกีฬาในแต่ละประเภท เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซ้อม (ศิริรัตน์, 2536) 
ได้ก าหนดองค์ประกอบที่เป็นพ้ืนฐานในการสร้างโปรแกรมการฝึก ดังนี้ 
 1. กิจกรรมการออกก าลังกายหรือชนิดของการฝึกซ้อม ต้องขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการ 
ฝึกซอ้ม ซึ่งจะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงจุดประสงค์ที่ต้องการสร้าง 
 2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันส าหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาประเภทลู่และลานควรฝึก 
1-2 ชั่วโมง แต่อย่างไรก็ตามก็ต้องค านึงถึงความพร้อมของนักกีฬาเป็นส าคัญ เพ่ือปูองกันการบาดเจ็บ 
 3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สัปดาห์ การฝึกแต่ละสัปดาห์ขึ้นอยู่กับเวลาในการฝึกแต่ละวันและ
ความหนักเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาการฝึกควรเป็น 3 วันต่อสัปดาห์ แต่ถ้าฝึก 2 วันต่อ
สัปดาห์ ร่างกายจะเปลี่ยนแปลงไปตามต้องการได้เหมือนกัน แต่น้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห์หรือ
มากกว่าขึ้นไปเป็น 4 วันต่อสัปดาห์ อาจเป็นการสูญเปล่ามากกว่าผลดี 
 4. ความหนักเบาของกิจกรรม การก าหนดความหนักเบาของกิจกรรมที่จะฝึกต้องค านึงถึง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของบุคคลนั้น ๆ และควรให้ฝึกด้วยความหนัก 60-80% ของ
ความสามารถสูงสุดด้วย 
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 5. ระยะเวลาของการฝึกท้ังโปรแกรม ต้องค านึงถึงความสามารถของบุคคล ซึ่งขึ้นกับ
ธรรมชาติของคน ๆ นั้น และขีดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน นอกจากต้องค านึงเสมอว่า 
ความสามารถของการฝึกแต่ละด้านแต่ละคนใช้ระยะเวลาไม่เท่ากัน โดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วงของ 
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ก็ท าให้มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรงและ
ก าลังเพ่ิมข้ึนเช่นเดียวกัน (Penny, 1971) ได้กล่าวว่า ช่วงการฝึกใน 6 สัปดาห์เป็นระยะเวลานาน
พอที่จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในร่างกายและมีการพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว ก าลังและความ
ว่องไว 
 6. ระดับสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึกจะเป็นสิ่งที่ชี้ให้เห็นการเปลี่ยนแปลง ได้เป็น 
อย่างดี การทดสอบสมรรถภาพก่อนการฝึกก็เป็นสิ่งจ าเป็น เพราะจะเปรียบเทียบได้ดีกว่าดีขึ้นมาก
น้อยเพียงใดในลักษณะเดียวกัน จ าเป็นต้องมีการทดสอบเบื้องต้นก่อนการเขียนโปรแกรม ว่า
ความสามารถของนักกีฬาอยู่ในระดับใด หลังจากนั้นค่อยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาห์ที่ 2, 3 หรือ 4 
ภายหลังทีเ่ริ่มโปรแกรม นอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของการฝึกก็
เป็นสิ่งจ าเป็นเช่นเดียวกัน เพราะจะเป็นข้อมูลส าหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึก ให้มีความ
เหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬา ให้มากยิ่งข้ึนต่อไป 
 เจริญ  กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า ถ้าโปรแกรมการฝึกท่ีได้สร้างข้ึนมาถูกต้องตามหลัก
ของการฝึก และมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬา ขั้นตอนในการน าโปรแกรม
ดังกล่าวไปใช้ก็เป็นสิ่งจ าเป็น ที่จะท าให้การฝึกซ้อมบรรลุตามความมุ่งหมายที่ต้องการ ซึ่งขั้นตอนใน
การน าโปรแกรมการฝึกไปใช้กับนักกีฬา มีทั้งหมด 8 ขั้นตอน คือ 
 1. การอบอุ่นร่างกาย (warm-up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทั้งแบบทั่วไป (general) และแบบ
เฉพาะของทักษะกีฬา (specific) ผลของการอบอุ่นร่างกายจะท าให้อุณหภูมิของร่างกายเพ่ิมข้ึนให้ถึง
จุดที่นักกีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขันมากท่ีสุด และพยายามให้จุดความพร้อมดังกล่าวอยู่ก่อนการ
แข่งขันประมาณ 5 นาที จากนั้นต้องรักษาความพร้อมดังกล่าว (keep warm) จนถึงเวลาแข่งขัน โดย
อาจใส่เสื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวร่างกายเบา ๆ ซึ่งระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายของนักกีฬา จะต้อง
ขึ้นอยู่กับความพร้อมของร่างกาย ผุ้ฝึกสอนไม่ควรก าหนดเวลาในการอบอุ่นร่างกายให้นักกีฬาแต่ละ
คน แต่ควรให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดที่นักกีฬามีความพร้อมต่อการฝึกหรือแข่งขันมากที่สุด 
 2. การยืดกล้ามเนื้อ (stretching) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายของนักกีฬาหรือในช่วงของการ
อบอุ่นร่างกาย จ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องมีการยืดกล้ามเนื้อที่จะใช้ในการท างาน ซึ่งมีประโยชน์ในการ
ปูองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น หรืออาจใช้คลายความปวดเมื่อยหลังการฝึก ซึ่งวิธีการยืดกล้ามเนื้อ
นั้น จะต้องจัดท่าทางให้ถูกต้อง หยุดนิ่งในจุดที่ต้องการประมาณ 5-20 วินาที และท าซ้ าหลาย ๆ ครั้ง 
การยืดกล้ามเนื้อจะต้องเริ่มจากอยู่กับท่ีไปหาการเคลื่อนที่ โดยให้เหมาะสมกับชนิดกีฬา เป็นผลให้
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การประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อดีขึ้น ส าหรับการแข่งขันหากไม่มีเวลามากพอ 
การยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับท่ีอาจไม่จ าเป็น แต่การยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่เป็นสิ่งจ าเป็นอย่างมาก 
 3. การฝึกทักษะพ้ืนฐาน (basic skill) คือ การฝึกทักษะพ้ืนฐานที่เหมาะสมกับกีฬานั้น ๆ 
เช่น การวิ่งสลับขา ฯลฯ จะต้องฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะย่อยไปหาทักษะรวมการ
ฝึกดังกล่าวจะท าให้ระบบประสาทสั่งงานได้ดีขึ้น เพื่อเตรียมพร้อมกับการฝึกในขันต่อไป 
 4. การฝึกทักษะเฉพาะ (specific skill) เป็นการฝึกทักษะให้ต่อเนื่องและสมบูรณ์ เช่น  
การท าทา่ทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายูโด เป็นต้น 
 5. โปรแกรมการฝึกซ้อม (training program) ในขั้นนี้จะด าเนินการได้ เมื่อได้กระท าตามข้อ 
1-4 มาแล้ว การฝึกจะมีอยู่ 4 แบบ คือ 
  5.1 แอโรบิค (aerobic) คือ การออกก าลังกายท่ีกระตุ้นให้ร่างกายต้องสร้างพลังงาน 
แบบให้ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง (interval training) หรือการฝึกโดยการวิ่งในสภาพภูมิ
ประเทศที่แตกต่างกัน (fartlek) เป็นต้น 
  5.2 แอนแอโรบิค (anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสั้น ๆ กีฬาจะใช้พลังงานที่มี
ส ารองในกล้ามเนื้ออยู่แล้ว เช่น การฝึกแบบวงจร (circuit training) เป็นต้น 
  5.3 ความเร็ว (speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว ขึ้นอยู่
กับพลังกล้ามเนื้อ การฝึกความเร็วต้องเพ่ิมก าลังกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะก าลังเคลื่อนที่และการเคลื่อนที่
โดยใช้ความเร็วสูงสุด เช่น การวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือ การยกน้ าหนักด้วยความเร็วสูงสุด 
  5.4 ทักษะ (skill) คือ การฝึกทักษะในกีฬานั้น ๆ ควรให้นักกีฬารู้จักประยุกต์ใช้
ทักษะในทุกสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในการแข่งขัน โดยเริ่มจากง่ายไปหายาก และจากทักษะย่อยไปหา
ทักษะรวม และควรท าซ้ าบ่อย ๆ ในที่ท่ีให้ผลดีที่สุด ในการฝึกกีฬานั้น หากมีการฝึกหลายแบบ  
ผู้ฝึกสอนควรจัดล าดับขั้นตอนของการฝึกให้ดี กล่าวคือ ควรจะฝึกทักษะก่อนเพราะร่างกายยังไม่เกิด
ความล่าท าให้การฝึกทักษะได้ผลดี จากนั้นจึงฝึกความเร็ว ดังนั้นล าดับขัน้ตอนของการฝึกจึงจ าเป็นที่ 
ผู้ฝึกสอนควรค านึง 
 6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (speed endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทนท าให้
ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการท างานในลักษณะนั้น ๆ ได้นานที่สุด เช่น สามารถท าเวลาในการวิ่ง 
100 เมตร เป็นต้น ข้อควรค านึงถึงลักษณะนี้จะใช้ความหนักของงานไม่มากเกินไป 
 7. การฝึกความแข็งแรง (strength training) คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
เฉพาะส่วนโดยใช้มือเปล่าหรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ ประกอบ เช่น การฝึกโดยน้ าหนัก (weight training)  
เป็นต้น 
 8. การคลายกล้ามเนื้อ (cool down) เป็นขั้นตอนที่จ าเป็น เพ่ือช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจของร่างกายกลับสู่ภาวะปกติเร็วขึ้น การฝึกซ้อมเป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ที่มี
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การเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ดังนั้นผู้ฝึกสอนควรศึกษาติดตามความเคลื่อนไหวและความก้าวหน้า
ทางทฤษฎีและข้อค้นพบใหม่ ๆ ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา เพ่ือที่จะได้น าไปประยุกต์ใช้ให้เกิด
ประโยชน์กับนักกีฬาต่อไป ซึ่งความก้าวหน้าของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เป็นผลมา
จากการใช้หลักการทางสรีรวิทยาและวิธีการฝึกซ้อมใหม่ ๆ ของผู้ฝึกสอนเพราะเป็นการน าเอาวิธีการ
ต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์มาใช้ในการกระตุ้นร่างกายในขนาดที่พอเหมาะท าให้ร่างกายเกิดการปรับตัว 
โดยปรับตัวให้เข้ากับสภาวะแวดล้อม และการเพิ่มสมรรถภาพของร่างกายข้ึนอยู่กับความแข็งแรง 
ความนาน (ระยะเวลา) และจ านวนครั้งของการกระตุ้น หากการกระตุ้นเบาเกินไป สั้นเกินไป และ
น้อยเกินไป ก็จะไม่เกิดการพัฒนา แต่ถ้ากระตุ้นหนักเกินไปก็อาจท าให้อวัยวะเสื่อมได้ 

การออกแบบการฝึกความแข็งแรงด้วยน้้าหนัก    
Bompa (1993) ได้กล่าวว่า ในการฝึกความแข็งแรง ความหนักจะแสดงเป็นเปอร์เซ็นต์ของ

ความหนักในการยกได้สูงสุดใน 1 ครั้ง ซึ่งความหนักเป็นบทบาทของพลังของประสาทที่ถูกกระตุ้นใน
การฝึกความแข็งแรงของการกระตุ้นจึงขึ้นอยู่กับน้ าหนัก ความเร็วในการแสดงการเคลื่อนไหว และ
ช่วงการพักระหว่างการยก ความหนักของการให้น้ าหนัก การออกก าลังกล้ามเนื้อโดยใช้น้ าหนักเป็น
แรงต้าน ต้องก าหนดแผนการฝึกตามล าดับจากกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ ไปสู่กล้ามเนื้อมัดเล็ก เพราะ
กล้ามเนื้อมัดเล็กจะล้าได้เร็วกว่ามัดใหญ่และมีขีดจ ากัดความสามารถรับน้ าหนัก รับน้ าหนักได้น้อย
กว่า แผนการฝึกต้องจัดโดยไม่ให้กล้ามเนื้อมัดเดิมถูกใช้งานต่อเนื่องกัน จึงควรเรียงล าดับดังนี้ 

1. ขาส่วนบนและสะโพก 
2. ส่วนอกและแขนส่วนบน 
3. หลังและขาด้านหลัง 
4. ขาส่วนล่างและข้อเท้า 
5. หัวไหล่และแขนส่วนบนด้านหลัง 
6. หน้าท้อง 
7. แขนส่วนบนด้านหน้า 
จากล าดับในการออกก าลังกายกล้ามเนื้อโดยใช้น้ าหนักเป็นแรงต้านข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า

การฝึกกล้ามเนื้อโดยใช้น้ าหนักควรใช้การฝึกด้วยน้ าหนักจากกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ไปสู่กล้ามเนื้อมัดเล็ก 
เนื่องจากกล้ามเนื้อมัดเล็กจะล้าได้เร็วกว่ามัดใหญ่ 

ความคล่องตัว 
 ความหมายและความส าคัญของความคล่องตัว 
  นักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายของความคล่องตัวไว้มากมาย ยกตัวอย่างเช่น 
Michel Kent (1994) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความคล่องตัว คือ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง
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ของร่างกายอย่างรวดเร็วโดยไม่เสียการทรงตัวซึ่งขึ้นอยู่กับเวลาปฏิกิริยา พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
และการท างานประสานกันของกล้ามเนื้อภายในร่างกาย โดยมีความหมายใกล้เคียงกับ Bloomfield 
( 1994) ซึ่งกล่าวว่า ความคล่องตัวคือ ส่วนประกอบส าคัญในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว การเปลี่ยน
ทิศทางของร่างกายในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วโดยไม่เสียการทรงตัว อีกท้ัง Brown (2000) กล่าว
ว่า ความคล่องตัวคือ ความสามารถในการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยน ทิศทางอย่าง
รวดเร็วทั้งยังรักษาสมดุลของร่างกายโดยที่ความเร็วไม่ลดลง ซึ่งเจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ได้สรุปไว้
ว่า ความคล่องตัวคือ ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวได้ในระยะเวลาที่สั้นที่สุดเป็นการ
ท างานที่ต้องการความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ซึ่งท าหน้าที่ประสานงานกันได้อย่างดีมี
ปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็ว สามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได้ 
 ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร (2540) กล่าวไว้ว่า ความแคล่วคล่องว่องไว หมายถึง 
ความสามารถในการเปลี่ยนอิริยาบถได้อย่างรวดเร็วโดยไม่มีความผิดพลาดเกิดขึ้น ซึ่งความว่องไวนี้
จะตอ้งอาศัยการควบคุมและการประสานงานของประสาทและกล้ามเนื้อเป็นอย่างดี จึงจะท าให้เกิด
ความเร็วและแม่นย าขึ้นได้ นอกจากนั้นยัง ต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของข้อ
ต่อและทักษะในการเคลื่อนไหวเข้ามาประกอบด้วย เพราะฉะนั้นคนที่จะมีความคล่องตัวได้จะต้อง
ฝึกฝนตนเองอยู่เสมอ เพื่อให้พลังกล้ามเนื้อและระบบประสาทมีการเตรียมพร้อมและเพ่ิมทักษะในการ
เคลื่อนไหวต่าง ๆ 
  วินยา สุนทรเสณี (2542) กล่าวไว้ว่า ความคล่องตัว คือ ความสามารถของคนที่มี
การเปลี่ยนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว ในส่วนที่เป็นความเร็วและความแน่นอนที่ร่างกายเกิดการรับรู้ 
สามารถที่จะควบคุมให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวอิริยาบถได้โดยฉับพลัน ขณะที่เคลื่อนไหวไปใน
ทิศทางหรืออิริยาบถท่ีตรงกันข้าม การเคลื่อนไหวหรือการเปลี่ยนแปลงกิริยาท่าทางของร่างกายโดย
ฉับพลันนั้น จะต้องมีอ านาจหรือแรงขับจากภายในร่างกายบังคับ 
  D. Allen Philips and James E.Homak (1993) ให้ความหมายของความคล่องตัว
ว่า ความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว
ฉับพลัน และมีประสิทธิภาพต้องขึ้นอยู่กับความเร็วในการตอบสนองและความแข็งแรง ตลอดจนการ
ประสานงานของกล้ามเนื้อด้วย ความคล่องตัวเป็นสิ่งส าคัญในการเล่นกีฬาแทบจะทุกชนิด เช่น 
เทนนิส แบดมินตัน หรือตลอดจนกีฬาประเภททีม เช่น บาสเกตบอล ฟุตบอล วอลเลย์บอล กีฬาทุก
ชนิดที่กล่าวมาใช้ความเร็วในการเริ่มต้น หยุด และเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว การสลับเท้าอย่าง
คล่องแคล่วว่องไวจะได้ประโยชน์อย่างมาก และความคล่องตัวสามารถคาดคะเนชัยชนะในการแข่งขัน
กีฬาบางชนิด 
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  เจริญ  กระบวนรัตน์ (2544) กล่าวไว้ว่า ความคล่องตัวเป็นความสัมพันธ์ที่ซับซ้อนที่
เกิดข้ึนระหว่างความเร็วกับการท างานประสานสัมพันธ์กันระหว่างความยืดหยุ่นของร่างกาย และ
ก าลังของกล้ามเนื้อ เช่น ในกีฬายิมนาสติก อเมริกันฟุตบอล ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอลและ
ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกาย (mobility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวที่
นักกีฬาสามารถปรับให้กลมกลืนได้จังหวะ และสอดคล้องกับสถานการณ์ในแต่ละช่วงเวลาได้เป็น
อย่างดี เป็นความสัมพันธ์ระหว่างความคล่องตัวกับความยืดหยุ่นของร่างกาย ฉะนั้นการพัฒนาขีด
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายให้มีประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึน สามารถกระท าได้ด้วยการ
กระตุ้นเร่งเร้าให้ระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายต้องท างานมากกว่าปกติ ในท านอง
เดียวกันการพัฒนาขีดความสามารถขั้นสูงสุดให้กับนักกีฬาสามารถกระท าได้ด้วยการปรับเพิ่มปริมาณ
ความหนักในการฝึกซ้อมให้สอดคล้องสัมพันธ์กับการพัฒนาร่างกายในแต่ละช่วงของการฝึกเพ่ือความ
คล่องตัว (agility training) 
 จึงพอสรุป ได้ว่า ความคล่องตัวคือ ลักษณะการเคลื่อนที่ที่มีความสลับซับซ้อน มีการ
ชะลอความเร็ว การเร่งความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียการทรงตัวและมี
องค์ประกอบ 3 ส่วน คือ    

1. ความเร็ว 
 2. ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ  

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 ความส้าคัญของความคล่องตัว 
 ความคล่องตัวมีความส าคัญต่อกีฬาอย่างมาก เพราะกีฬาทุกประเภทมีการเคลื่อนไหว
และบางประเภทต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ถ้าร่างกายมีความคล่องตัวและสมรรถภาพ
ทางกายด้านอื่น ๆ ที่ดีจะช่วยให้การเล่นกีฬาประสบความส าเร็จ ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกัลยา  
ปาละวิวัธน์ (2536) กล่าวว่า ความคล่องตัวมีความส าคัญในกิจกรรมทุกอย่างที่เกี่ยวกับการเปลี่ยน
ต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดโดยรวดเร็ว การออกตัวได้เร็ว การหยุดได้เร็ว และการ
เปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็วเป็นพ้ืนฐานของสมรรถภาพที่ดีในกีฬาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล 
แบดมินตัน วอลเลย์บอล ฟุตบอล เป็นต้น จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่าความคล่องตัวเป็นองคป์ระกอบ
พ้ืนฐานของสมรรถภาพทางกายที่มีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตประจ าวัน และเป็นปัจจัยส าคัญซึ่ง
จ าเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ เช่น บาสเกตบอล เทนนิส รักบี้ฟุตบอล รวมทั้งในกีฬาฟุตบอลด้วย 
ซึ่งผู้ที่มคีวามคล่องตัวดีจะสามารถช่วยให้การเคลื่อนไหวในขณะเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ขณะที่ สุพิตร สมาหิโต (2541) กล่าวว่า ความบกพร่องในองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับความคล่องตัว
จะมีผลท าให้ขาดความคล่องตัว ไม่กระฉับกระเฉง ต่อการท ากิจกรรมในกิจวัตรประจ าวัน ซึ่งจะท าให้
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เกิดความเชื่องช้าอาจมีผลกระทบท าให้ไม่ปลอดภัยและเกิดอันตรายในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้
โดยง่ายหากเป็นในการแข่งขันกีฬานั้น ผู้ที่มีความคล่องตัวที่ดีกว่าจะสามารถฉกฉวยโอกาสเขาจู่โจม 
คู่ต่อสู้ได้ทุกโอกาสและทุกรูปแบบโดยไม่ปล่อยให้นาทีนั้นหลุดลอยไป (เกชา พูลสวัสดิ์, 2548) จาก
ความคิดเห็นและแนวคิดที่กล่าวมานั้น  
 สรุปได้ว่า ความคล่องตัวเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญของสมรรถภาพทางกายมีความจ าเป็นต่อ
การปฏิบัติภารกิจรวมถึงกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันและยังเป็นองค์ประกอบที่มีความส าคัญใน
การเล่นกีฬากาบัดดี้ จึงมีความจ าเป็นในการค้นหาวิธีการฝึกท่ีจะเพ่ิมความคล่องตัวและปัจจัยที่เป็น
องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อความคล่องตัว 

ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อความคล่องตัว 
 ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกัลยา ปาละวิวัธน์(2536) กล่าวถึงปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความ
คล่องตัวดังนี้ 

1. ลักษณะรูปร่างของร่างกาย หมายถึงขนาดรูปร่างและน้ าหนักของนักกีฬามี
ความส าคัญต่อสมรรถภาพทางกาย ด้านความคล่องตัวคนที่มีรูปร่างผอมสูงมักมีความคล่องตัวน้อย 
เช่น เดียวกับคนที่มีรูปร่างอ้วนเตี้ย ขณะคนที่มีรูปร่างความสูง ขนาดกลางและมีกล้ามเนื้อที่แข็งแรง
จะมีความคล่องตัวดีกว่า อย่างไรก็ตามปัจจัยด้านรูปร่างลักษณะก็ยังมีข้ออยกเว้นเพราะความคล่องตัว
นั้นขึ้นอยู่กับการฝึกเป็นส่วนมาก 

2. อายุและเพศ โดยเด็กจะมีความคล่องตัวเพ่ิมขึ้นจนถึงอายุ 12 ปี ในช่วงต่อจากนี้
ประมาณ 3 ปี ความคล่องตัวจะไมเ่พ่ิมขึ้นและอาจจะลดลงบางจนพ้นระยะที่ร่างกายเจริญเติบโต 
ความคล่องตัวจะเพ่ิมข้ึนอย่างช้า ๆ จนโตเป็นผู้ใหญ่ความคล่องตัวจะเริ่มลดลง เด็กผู้ชายจะมีความ
คล่องตัวมากกว่าเด็กผู้หญิงเพียงเล็กน้อย เมื่อถึงช่วงอายุหนุ่มสาวผู้ชายจะมีความคล่องแคล่วว่องไว
มากกว่าผู้หญิง 

3. ภาวะน้ าหนักเกิน น้ าหนักตัวที่มากเกินไปจะมีผลโดยตรงท าให้ความคล่องตัว
ลดลงโดยจะเพ่ิมแรงเฉื่อยให้กับร่างกายและส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท าให้ความเร็วในการหดตัวของ
กล้ามเนื้อลดลงการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวจึงช้าลง 

4. ความเมื่อยล้า ความคล่องตัวอาศัยการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อดังนั้นถ้ากลุ่ม  
กล้ามเนื้อเกิดความเม่ือยล้าซึ่งเป็นสิ่งที่ร่างกายตอบสนองต่อการฝึก ภายหลังการฝึกสิ้นสุด จึงต้องมี
การพักผ่อน การพักผ่อนที่ไม่เพียงพอไม่เพียงแต่จะเป็นกระบวนการที่ท าให้ร่างกายปรับตัวให้กลับสู่
สภาพเดิมได้ช้ากว่าปกติเท่านั้น แต่ยังท าให้สมรรถภาพทางร่างกายลดลง ดังนั้นถ้ากลุ่มกล้ามเนื้อท่ี
เกิดความเมื่อยล้าจากการฝึกเกินจะมีผลโดยตรงต่อระบบประสาทสั่งงานที่จะสั่งงานให้กล้ามเนื้อ
ท างานส่งผลถึง ความคล่องตัวท าให้ประสิทธิภาพของความคล่องตัวได้แก่ ความสามารถในการเร่ง
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ความเร็ว พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก และการท างาน
ประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพลดลง 

5. ระยะเวลาในการฝึกซ้อม ต้องพิจารณาถึงค่าความแตกต่างทางด้านร่างกายของ
แต่ละบุคคลด้วย เพราะจะต้องระมัดระวังมิให้การฝึกซ้อมยาวนานเกินหรือหนักเกินไปจนอยู่ในสภาวะ
“ซ้อมเกิน” (overtraining) จะมีผลท าให้สมรรถภาพทางกายเสื่อมลง 
 วุฒิพงษ์ และอารี (2542) ได้กล่าวว่า ความคล่องตัวในการเล่น กีฬา เกิดจากการได้ฝึก 
บ่อย ๆ และสม่ าเสมอ จึงจะมีทักษะและความช านาญที่ถาวร 

1. ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อม การที่ให้ส่วนของร่างกายท่ีต้องการจะฝึกปฏิบัติ
กิจกรรมนั้น ๆ ได้มีโอกาสท างานมากกว่าปกติ มีผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการท างานซึ่ง
ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อมนี้จะต้องจัดให้เหมาะสมกับผู้ฝึกซ้อม กล่าวคือ จะต้องพิจารณาถึงความ
แตกต่างทางดา้นสภาพ ร่างกายของแต่ละบุคคลด้วย เพราะจะต้องระมัดระวังมิให้การฝึกซ้อม
ยาวนานหรือหนักเกินไป จนอยู่ในภาวะซ้อมเกิน (over training) มีผลท าให้สมรรถภาพทางกายเสื่อม
ลงและอาจจะส่งผลท าให้เกิดการบาดเจ็บ 

2. ลักษณะรูปร่างของร่างกาย คนรูปร่างผอมสูง อ้วนเตี้ย มักจะมีความคล่องแคล่ว 
ว่องไวน้อยกว่าคนที่มีรูปร่างสูงปานกลางเนื่องจากมีข้อจ ากัดทางด้านระบบการเคลื่อนไหว แต่มี
ข้อยกเว้น เพราะความคล่องตัวนี้ขึ้นอยู่กับปจัจัยหลายประการโดยเฉพาะในเรื่องของการฝึกซ้อม 

3. ภาวะน้ าหนักเกิน คนที่มีน้ าหนักตัวมากเกินปกติ จะมีผลโดยตรงต่อความ
คล่องตัว เพราะน้ าหนักจะเป็นตัวเพ่ิมแรงเฉื่อย ท าให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท างานหนักข้ึน การ
เปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหวจึงช้าลง 

4. อายุ เด็กจะมีการพัฒนาในด้านความคล่องตัวจนถึงอายุ 12 ปี ต่อจากนั้นจะค่อย
พัฒนาอย่างช้า ๆ จนถึงวัยผู้ใหญ่ แล้วความคล่องตัวก็จะค่อย ๆ ลดลงเมื่ออายุมากข้ึน  

5. เพศ ถา้เปรียบเทียบหญิงกับชาย จะเห็นผลความแตกต่างของสมรรถภาพทาง
กายทุกด้าน (สมรรถภาพที่แสดงออกจริง) และโดยการเทียบส่วน (เทียบน้ าหนักตัวต่อกิโลกรัม) และ
ส่วนที่เห็นได้ชัดเจน คือ รูปร่างของผู้หญิงจะตัวเล็กกว่าผู้ชาย น้ าหนักตัวเฉลี่ยน้อยกว่า ส่วนของ
น้ าหนักท่ีเป็นกล้ามเนื้อ เมื่อเทียบส่วนกับผู้ชายแล้วผู้หญิงจะมีน้ าหนักน้อยกว่า ด้วยเหตุนี้ความ
คล่องตัวของผู้ชายจึงมีสูงกว่าผู้หญิง 

6. ความเมื่อยล้า เนื่องจากความคล่องตัว ต้องอาศัยการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อ 
ดังนั้น เมื่อกลุ่มกล้ามเนื้อเกิดการเมื่อยล้าจากการท างาน ก็จะมีผลโดยตรงมาที่ระบบประสาทสั่งงาน
ให้กล้ามเนื้อท างาน คือ ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อนั่นเอง ซึ่งจะส่งผลถึงความคล่องตัวด้วย
  7. ความสามารถในการท างานร่วมกันของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งทั้ง
สองระบบนี้ จะต้องท างานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ ถึงจะท าให้เกิดความคล่องตัวสูง ดังนั้น ถ้า
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สามารถด าเนินการจัดกิจกรรมให้ร่างกายได้ฝึกบ่อย ๆ ทักษะและความช านาญจากการฝึกก็จะมีการ
ท างานร่วมกัน 

จึงพอสรุปได้ว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อความคล่องตัวของนักกีฬามีอยู่หลายอย่าง เช่น อายุ 
เพศ ลักษณะรูปร่างของร่างกาย ระยะเวลาในการฝึก ซึ่งปัยจัยเหล่านี้เป็นปัจจัยหลักของความ
คล่องตัว 

หลักการฝึกความคล่องตัว 
 การพัฒนาความแคล่วคล่องว่องไวในเด็ก ควรเริ่มต้นตั้งแต่ช่วงอายุ 7 ปีขึ้นไป กล่าวคือ 
หลังจากเด็กมีพัฒนาการในการเคลื่อนไหวเบื้องต้นในช่วงอายุ 5-7 ปี เด็กเริ่มมีการเคลื่อนไหวที่
ถูกต้อง ขาดเพียงประสบการณ์ในรูปแบบการเคลื่อนไหวต่าง ๆ การฝึกเบื้องต้นควรเริ่มจากการฝึก
รูปแบบการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย เช่น วิ่งกลับตัว วิ่งซิก-แซก วิ่งถอยหลัง กระโดด  
เป็นต้น เพียงให้เด็กเกิดความเคยชิน และเกิดพฤติกรรมการเรียนรู้รูปแบบการเคลื่อนไหวต่าง ๆ 
จนกระท่ังในช่วงอายุ 10-12 ปี ซึ่งถือเป็นช่วงเริ่มต้นที่ดีในการพัฒนาความคล่องตัว เนื่องจากเด็กเริ่ม
พัฒนาเรียนรู้ แบบการเคลื่อนไหวทั่วไปได้ดี สามารถฝึกซ้อมรูปแบบการฝึกต่าง ๆ ที่มีความสลับ 
ซับซอ้นมากข้ึน หากแต่เด็กในวัยนี้ยังขาดสมาธิในการฝึก หากเป็นรูปแบบการฝึกที่ซ้ าซากจ าเจขาด
ความสนุกสนานจะท าให้เด็กขาดความกระตือรือร้นในการฝึกซ้อม (Caligivri, 1997) ซ่ึง Graland, 
(1997) กล่าวว่า การวางแผนการฝึกซ้อมกีฬาส าหรับเด็ก ควรประกอบด้วย การฝึกการเคลื่อนที่ตัว
เปล่า เพื่อพัฒนาความคล่องตัว โดยฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ควรเป็นกิจกรรมที่หลากหลายและที่ส าคัญ
ควรเป็นลักษณะการเล่นเกม เพ่ือให้เด็กรู้สึกสนุกสนานและท้าทาย ซึ่งจะมีผลต่อความมุ่งมั่นในการ
ฝึกซอ้ม เช่นเดียวกับ Young (2001) ซ่ึงกล่าวว่า กิจกรรมการฝึกซ้อมที่หลากหลาย หรือรูปแบบการ
เคลื่อนที่แบบแปลกใหม่จะส่งผลโดยตรงต่อการพัฒนาความคล่องตัว โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
เคลื่อนไหวที่เกิดข้ึนจากการตอบสนองในชั่วพริบตา เช่นเดียวกับสถานการณ์จริง ยิ่งพัฒนาระบบ
ประสาทในการตอบสนองระหว่างสายตาและกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดีความคล่องตัวเป็นความสามารถ
ในการลดความเร็ว การเร่งความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วในขณะที่สามารถคงไว้ซึ่งการ
ควบคุมร่างกายได้ปราศจากการลดความเร็วลง โดยทั่วไปกีฬาชนิดต่าง ๆ ไม่ได้ปฏิบัติไปทางข้างหน้า
ในแนวตรงเท่านั้น แต่ต้องมีการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ไปทางด้านข้าง โดยเคลื่อนที่ไปในแนว
ระนาบต่าง ๆ ในเวลาเดียวกันด้วย (Arthur and Bailey 1998) ซ่ึงสอดคล้องกับ John (2000) ที่
กล่าวว่า ความคล่องตัวเป็นความสัมพันธ์กันของการสมดุลร่างกายในกีฬา ซึ่งกีฬาชนิดต่าง ๆ ไม่ได้
เคลื่อนที่เป็นเส้นตรง แต่ค่อนข้างที่จะมีการเคลื่อนที่ในทิศทางท่ีหลากหลายในระยะทางสั้น ๆ และ
ตรงกับที ่สุพิตร สมาหิโต (2541) ซ่ึงกล่าวว่า ความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยน
ทิศทางหรือ ต าแหน่งอย่างรวดเร็ว และได้ผลอย่างแท้จริงนักกีฬาต้องการความคล่องตัวเพ่ือช่วยเพิ่ม
ความเร็วในการเคลื่อนที่ การจัดการกับการบาดเจ็บ (manage injuries) การปรับปรุงคุณสมบัติของ



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

31 

นักกีฬา และการเพ่ิมสมรรถภาพในระยะยาว (long-term performance) วัตถุประสงค์ของการฝึก
ความคล่องตัว ประกอบด้วยการเพิ่มก าลัง ความสมดุล ความเร็ว และการหดตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งการ
หดตัวนี้ เพ่ือเพ่ิมการท างานประสานกันของกล้ามเนื้อภายในร่างกาย (intramuscular coordination) 
เมื่อมีการท างานประสานกันของกล้ามเนื้อภายในร่างกายนี้ดีแล้ว ก็จะช่วยเพิ่มความเร็วระเบิด 
(explosive speed) ก าลังและความแข็งแรงที่บริเวณกลุ่มกล้ามเนื้อหลักด้วย และยังช่วยพัฒนาความ
คล่องตัว (quickness) ช่วยเพิ่มความอดทนหรือความสามารถในการท างานที่ความหนักสูงซ้า ๆ กัน
หลายครั้งได้ John (2000) สมรรถภาพของนักกีฬาทางการกีฬาในปัจจุบันนี้ มีความจ าเป็นในการเพ่ิม
ระดับความคล่องตัวเพ่ือให้ประสบความส าเร็จทางสมรรถภาพทางรา่งกาย มีความสัมพันธ์กันใน
ทางตรง ระหว่างการปรับปรุงความคล่องตัว และการพัฒนาของเวลา (timing) จังหวะ (rhythm) 
และการเคลื่อนไหวทางการกีฬา Costello and Kreis (1993) แตส่ิ่งส าคัญในการปรับปรุงความ
คล่องตัวก็คือการสูญเสียความเร็วที่น้อยที่สุดเมื่อมีการเปลี่ยนจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย 
 ดังนั้นสรุปได้ว่า การฝึกปฏิบัตินั้นต้องการการเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็ว โดยมีการ
เคลื่อนที่ไปข้างหน้า (forward) ถอยหลัง (backward) ในแนวดิ่ง (vertically) และทางด้านข้าง
(laterally) จะช่วยให้นักกีฬาพัฒนาความคล่องตัวได้ดีเท่ากับการฝึกการท างานประสานกันของ
ประสาทและกล้ามเนื้อ โดยจะท าให้การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวนั้นท าได้อย่างรวดเร็วมากขึ้น
กว่าเดิม ซึ่งตรงกับงานวิจัยของ Brittenham (1996) และ Murphy and Forney (1997) 
 ความเร็วและความคล่องตัว 
 ความเร็ว (speed) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวได้เต็มที่ 
รวดเร็วในระยะเวลาอันสั้นที่สุด เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการแข่งขันกีฬาเกือบทุกชนิด โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งกีฬาประเภท ขว้าง ทุ่ม ตี กระโดด หมุนตัว ฯลฯ ความเร็วต้องกระท าโดยใช้การเคลื่อนไหว
อย่างรวดเร็วในอัตรา  เร่งที่สูง โดยทั่วไปความเร็วจะแบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ 
  1. ความเร็วในการวิ่ง คือ ความสามารถในการวิ่งจะเร็วมากหรือน้อยเพียงใด ขึ้นอยู่
กับความถ่ีของการเคลื่อนไหว โดยการก้าวเท้าและระยะทาง เช่น จ านวนก้าวในการวิ่ง 100 เมตร 
  2. ความเร็วในการเคลื่อนที่ต้องเป็นล าดับขั้นตอนทั้งชุด เช่น การกระโดดตบ 
กระโดดไกล 
  3. ความเร็วในการโต้ตอบต้องเกี่ยวข้องกับระบบประสาทสัมพันธ์เพราะมีการ
ตัดสินใจ ตอบโต้อย่างทันทีทันใด โดยเริ่มจากการมีสิ่งเร้ามากระตุ้น เช่น การตีลูกก่ึงวอลเลย์ในกีฬา
เทนนิสเมื่อลูกลอยพุ่งเข้ามาหาตัวทางด้านหน้า นักกีฬาต้องตัดสินใจทันทีว่าต้องก้าวเท้าไปตีลูกก่ึง 
วอลเลย์หรือวอลเลย์ธรรมดา ในการฝึกความเร็วจะต้องค านึงถึงองค์ประกอบ 2 ด้าน คือ ทางด้าน
สรีรวิทยาและทางด้านชีวกลศาสตรทางการกีฬา อธิบายได้ว่า ความเร็วเกิดจากผลของแรง 2 แรง คือ 
แรงทางบวก (positive force) คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อและแรงทางลบ (negative force) คือ 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

32 

ความต้านทานของอากาศหนา แรงดึงดูดของโลก แรงเสียดทาน แรงเฉื่อย ฯลฯ การเพ่ิมความเร็วจะ
กระท าได้ ก็ต่อเมื่อเพ่ิมแรงทางบวกและลดอิทธิพลของแรงทางลบให้น้อยที่สุด นั่นก็คือ ฝึกความ
แข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ และพยายามลดอิทธิพลที่มีส่วนเกี่ยวข้องในกีฬาประเภทนั้น เช่น
นักกีฬาจักรยานต้องพยายามเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และสวมเสื้อท่ีบางและต้านลมน้อย
ที่สุด บางคนสวมเสื้อที่มีลักษณะยาวรีไม่ปะทะกับอากาศ หรือนักกีฬาว่ายน้ าโกนผมออกเพ่ือลดแรง
เสียดทานจากหน้าและเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เป็นต้น  
 ความคล่องตัว เป็นความสามารถที่จะเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วโดย
อาศัยความสามารถขั้นพ้ืนฐาน ได้แก่ การมีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว การร่วมงาน
กันของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อแบ่งความคล่องตัวได้เป็น 2 ชนิด (ชูศักดิ์ เวชแพทย์และกันยา  
ปาละวิวัธน์, 2536) ดังนี้ 
  1. ความคล่องตัวทั่วไป (general agility) หรือเรียกว่า เป็นความคล่องตัวของทั่วทั้ง
ร่างกาย เช่น การเล่นฟุตบอลหรือการเล่นสกี เป็นต้น 
  2. ความคล่องตัวเฉพาะส่วน (specific agility) เป็นความคล่องตัวเฉพาะส่วนของ
ร่างกายในการเล่น เช่น การเล่นเปียโน เป็นต้น 

 Youngetal (2002) กล่าวว่า ความคล่องตัวประกอบด้วยหลายปัจจัย ได้แก่ 
  1. การสัมผัสหยั่งรู้ (perceptual) และการตัดสินใจ (decision) ประกอบด้วย การ
มองอย่างละเอียดถี่ถ้วน (visual scanning) การท านาย (anticipation) การจดจ ารูปแบบ (pattern 
recognition) และความเข้าใจในสถานการณ์ (knowledge of situation) 
  2. การเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็ว (change of direction speed) ประกอบด้วย 
  2.1 เทคนิค เช่น การวางเท้า (foot placement) การปรับตัวในจังหวะการก้าว
เท้าเพ่ือเร่งความเร็วและลดความเร็ว (adjustment of strides to accelerate & decelerate) 
  2.2 ความเร็วในการวิ่งสปริ้นทางตรง (straight sprinting speed) 
  2.3 ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อขา (leg muscle qualities) ประกอบด้วย 
ความแข็งแรงก าลัง และความแข็งแรงในการตอบสนอง (reactive strength) สรุปได้ว่า ความ
คล่องตัว มีส่วนเกี่ยวข้องกับระบบประสาท มีความส าคัญเช่นเดียวกับความเร็ว เช่น นักกีฬาเทนนิส
ต้องมีความสัมพันธ์ของมือและตา ในการสังเกตการณ์เคลื่อนไหวของฝุายตรงกันข้ามและการตัดสินใจ
เคลื่อนไหว หรือโต้ตอบด้วยความเร็ว ความว่องไว โดยใช้เวลาน้อยที่สุด นอกจากนี้ ยังมีองค์ประกอบ
ทีส่ าคัญ คือ การตอบสนองและความอ่อนตัว 
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 
ไกรวิชญ์ จิรเดชากุล (2553) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อก าลัง

กล้ามเนื้อความเร็วและความคล่องตัวในนักกีฬากาบัดดี้เพศชาย วัตถุประสงค์ของการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อก าลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว และความ
คล่องตัวในนักกีฬากาบัดดี้เพศชาย และศึกษาความสัมพันธ์ของก าลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว และความ
คล่องตัว กลุ่มตัวอย่างที่ใช่ในการศึกษาเป็นนักกีฬากาบัดดี้เพศชาย ทีมจังหวัดเชียงใหม่ จ านวน  
22 คน อายุระหว่าง 17-25 ปี และน ากลุ่มตัวอย่างมาท าการทดสอบก าลังกล้ามเนื้อ (CMJ) แล้วน า
ผลทดสอบท่ีได้มาแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มแบบเข้ากลุ่ม (randomly assignment) กลุ่มละ 
11 คน แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมตามปกติ และกลุ่มทดลองฝึกซ้อมตามปกติ
ควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริก ท าการทดสอบก าลังกล้ามเนื้อ (CMJ) แบบทดสอบความเร็ว (sprint 
10 m test) และแบบทดสอบความคล่องตัว (illinois agility test) ในช่วงก่อนการฝึก ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที (t –test) เปรียบเทียบผลการทดสอบระหว่างกลุ่ม วิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way analysis variance with repeated measure) 
เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบภายในกลุ่ม เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey 
ซึ่งก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์โดยใช้ Pearson 
product movement correlation coefficient ซึ่งก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบก าลังกล้ามเนื้อ 
ความเร็ว และความคล่องตัวของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกัน และภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบก าลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว และความแคล่วคล่องว่องไวของ
กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของการทดสอบดีกว่ากลุ่มควบคุม และก าลังกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์กับความเร็วและความ
คล่องตัว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมี
การพัฒนาดีขึ้น เป็นผลมาจากการฝึกปกติควบคู่กับการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ซึ่งเป็นการฝึกที่ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางด้านก าลังกล้ามเนื้อความเร็ว และความคล่องตัว ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

อาชวิทธิ์ เจิงกลิ่นจันทร์ (2552) ได้ท าการวิจัย ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบ
ผสมผสานการเล่นพื้นเมืองไทยที่มีต่อการพัฒนาความคล่องตัวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหว่าง  
10–12 ปี กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนนราทร ที่ท าการฝึกซ้อม
ในปีการศึกษา 2552 เป็นนักกีฬาเพศชาย อายุระหว่าง 10-12 ปี จ านวน 30 คน โดยการเลือกกลุ่ม
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ตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่ม
ละ 10 คน โดยวิธีการสุ่มแบบก าหนด (randomized assignment) กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกแบบ
การละเล่นพื้นเมืองไทย กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกแบบผสมผสานการเล่นพ้ืนเมืองไทย กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึก
แบบทั่วไป ท าการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ และ 3 วันหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบผลของ
การทดสอบทุกรายการระหว่างกลุ่ม โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เปรียบเทียบผลของ
การทดสอบทุกรายการภายในกลุ่ม โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า และ
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ Tukey ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

 ผลการวิจัย พบว่า  
 1. โปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบการเล่นพื้นเมืองไทยและผสมผสานการเล่น

พ้ืนเมืองไทย ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมีค่าความตรงเชิงเนื้อหา ระหว่าง 0.8-1.0 มีค่าความเที่ยงตรง .845 และ 
.873 ตามล าดับ ซึ่งอยู่ในระดับสูง มีความเหมาะสมสามารถน าไปใช้ในการฝึกได้  

 2. ผลการฝึกโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวระหว่างกลุ่ม พบว่าค่าเฉลี่ยจากแบบทดสอบ
ความคล่องตัวของอิลลินอยส์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการ
เล่นพ้ืนเมืองไทย) ดีกว่ากลุ่มทดลองท่ี 3 (แบบทั่วไป) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 3. ผลการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกภายในกลุ่ม พบว่า ค่าเฉลี่ยจากแบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่อวไว ของทั้ง 3 กลุ่ม หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
ดีกว่าก่อนการทดลอง และค่าเฉลี่ยจากแบบทดสอบความคล่องตัวของ วากเนอร์ ของกลุ่มทดลองที่ 1 
(แบบการเล่นพ้ืนเมืองไทย) และ กลุ่มทดลองที่ 2 (แบบการเล่นผสมผสานการเล่นพื้นเมืองไทย) หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติทีร่ะดับ .01 

นภารินทร์ ชัยงาม (2552) ได้ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความ
คล่องตัวในนักกีฬาฟุตบอล การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและหาความสัมพันธ์ของผลของ
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความคล่องตัวและพลังกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอล กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย อาสาสมัคร สังกัดคณะวิทยาศาสต์การกีฬา มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ อายุระหว่าง 19-21 ปี จ านวน 22 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 11 คน 
โดยการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (randomly assignment) คือ กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มนักกีฬาฟุตบอลที่
ปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันตามปกติและกลุ่มฝึกพลัยโอเมตริก เป็นกลุ่มนักกีฬาฟุตบอลที่ได้รับการฝึก
โปรแกรมพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว ท าการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน โดยท าการทดสอบ
ความคล่องตัวด้วยวิธี อิลลินอยส์ (illinois agility test) และทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาแบบเคาน์เตอร์
มูฟเมนท์จัมพ์ (counter movement jump) ก่อนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 
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น าผลที่ได้มาท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบ
ค่าที (t-test) และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์โดยใช้ Pearson product moment correlation 
coefficient ซึ่งก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องตัว และพลังกล้ามเนื้อขา ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 
6 พบว่า กลุ่มควบคุมกับกลุ่มฝึกพลัยโอเมตริก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 เมื่อพิจารณาภายในกลุ่ม พบว่า กลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริก ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 แตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และความคล่องตัวมีความสัมพันธ์กับพลังกล้ามเนื้อขาภายหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 กรัณย์ ปัญโญ (2555)  ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อการพัฒนา
ศักยภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่  ระหว่างก่อนและหลัง
เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบวงจร  โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกลไกก่อนและหลังเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น  โดยมีนักกีฬากรีฑา
บุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่เข้ารับการทดสอบ  จ านวน 10 คน  
 ผลการวิจัยพบว่า 

1. การทดสอบแรงบีบมือ พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนเพ่ิมขึ้น ได้ค่าเฉลี่ย
ผลต่างเท่ากับ 1.55 กิโลกรัม 

2. การทดสอบแรงเหยียดขา พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น ได้ค่าเฉลี่ย
ผลต่างเท่ากับ 5.36 กิโลกรัม 

3. การทดสอบยืนกระโดดไกล พบว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมข้ึน ได้ค่าเฉลี่ย
ผลต่างเท่ากับ 5.90 เซนติเมตร 

4. การทดสอบยืนก้มตัว พบว่า ความอ่อนตัวเพ่ิมข้ึน ได้ค่าเฉลี่ยผลต่างเท่ากับ 3.10 
เซนติเมตร 

5. การวัดปริมาตรความจุปอด พบว่าความจุปอดเพ่ิมขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่างเท่ากับ 345 
มิลลิลิตร 

6. การทดสอบการวิ่งเก็บของ 40 เมตร พบว่า ความคล่องตัวเพ่ิมข้ึน โดยได้ค่าเฉลี่ย
ผลต่าง เท่ากับ 0.42 วินาที 

7. การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร พบว่า ความเร็วเพิ่มข้ึน โดยได้ค่าเฉลี่ยผลต่างเท่ากับ 
0.43 วินาที 
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 ครวญธรรม อ้นโต (2544) ได้ศึกษาผลการถ่วงน้ าหนักที่ข้อเท้าท่ีมีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 
50 เมตร โดยการวิจัยเชิงทดลอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลทีมพลศึกษาจังหวัดสุโขทัย ที่ก าลัง
ศึกษาในปี 2543 จ านวน 18 คน  แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม ๆ ละ 9 คน กลุ่มท่ี 1 ฝึกวิ่งโดยไม่ถ่วง
น้ าหนักท่ีข้อเท้า กลุ่มท่ี 2  ฝึกวิ่งโดยถ่วงน้ าหนักที่ข้อเท้าร้อยละ 5 ของน้ าหนักร่างกาย ฝึกเป็นเวลา  
6 สัปดาห์   ผลวิจัยพบว่า  ความสามารถในการวิ่งระยะ 50 เมตร  ภายในกลุ่มทั้งสองกลุ่ม  ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึก  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001   ความสามารถในการวิ่งระยะ 
50 เมตร  ระหว่างทั่งสองกลุ่มหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  นั่นคือ  
อัตราในการวิ่งกลุ่มทดลองเร็วกว่ากลุ่มควบคุม 
 นิกร สีแล (2542) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยน้ าหนักและการฝึกความเร็วระยะสั้นต่อ
สมรรถภาพอนากาศนิยมในนักกีฬาฟุตบอล โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน  
แบ่งกลุ่มฝึกฟุตบอลเพียงอย่างเดียว  กลุ่มท่ีฝึกน้ าหนักควบคู่กับโปรแกรมฟุตบอล  และกลุ่มที่ฝึก
ความเร็วระยะสั้นควบคู่กับโปรแกรมฟุตบอล ฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งพบว่า กลุ่มที่แบ่งกลุ่ม
ฝึกฟุตบอลเพียงอย่างเดียวกับกลุ่มท่ีฝึกน้ าหนักควบคู่กับโปรแกรมฟุตบอลและกลุ่มที่ฝึกความเร็ว
ระยะสั้นควบคู่กับโปรแกรมฟุตบอล  มีค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพอากาศนิยมแตกต่างกันอย่างมีนัยทาง
สถิติ ที่ .05  ขณะที่กลุ่มที่ฝึกน้ าหนักควบคู่กับโปรแกรมฟุตบอลกับกลุ่มที่ฝึกความเร็วระยะสั้นควบคู่
กับโปรแกรมฟุตบอลไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยทางสถิติท่ี .05 
 ชาติชาย อมิตรพ่าย (2536) ได้ศึกษาผลของการฝึกน้ าหนักแบบวงจรที่มีต่อความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของนิสิตชายและหญิง โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยโปรแกรมการฝึกประกอบ 10 สถานี เป็นเวลา 10 สัปดาห์
ซ่ึงพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนิสิตชายและหญิงแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  แต่ความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของนิสิตชายและหญิงไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยทางสถิติ สรุปได้ว่า การฝึกน้ าหนักแบบวงจรมีผลต่อการสร้างความเข้มแข็งของกล้ามเนื้อและ
อดทนระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
 จันทร์เพ็ญ อินตาชัย (2549) ได้ศึกษาโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักถ่วงขาที่มีประสิทธิภาพ
การตบลูกวอลเล่ย์บอล  ในการศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือทราบถึงการถ่วงน้ าหนักท่ีมีต่อการตบ
ลูกวอลเล่ย์บอลโดยการทดสอบกระโดดสูง โดยใช้น้ าหนักถ่วง 0.5 และ 1.0 กิโลกรัม ฝึกเป็นเวลา  
6 สัปดาห์ พบว่า โปรแกรมการถ่วงน้ าหนักด้วยถุงทรายสามารถพัฒนาความแข็งแรงของขาได้ดีขึ้น  
สามารถให้ผู้เล่นมีการเคลื่อนไหวที่ดีได้ 
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งานวิจัยต่างประเทศ 
 Gabbett and Benton (2009) ท าการศึกษาเรื่อง ปฏิกิริยาความคล่องตัวของนักกีฬารักบี้
อาชีพ วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบปฏิกิริยาความคล่องตัว ระหว่างนักกีฬาระดับตัวจริง
จ านวน 24 คน และตัวส ารองจ านวน 42 คน ซึ่งพบว่านักกีฬาระดับตัวจริงตอบสนองในการเร่ง
ความเร็ว การเปลี่ยนต าแหน่ง และเวลาในการเคลื่อนไหวได้เร็วกว่านักกีฬาระดับตัวส ารอง โดยจาก
การทดลองสามารถแบ่งนักกีฬาออกเป็น 4 ระดับคือ  
 1. นักกีฬาที่ความสามารถในระดับสูงมีการตัดสินใจในการเคลื่อนที่และความสามารถใน
การพัฒนารูปแบบการวิ่ง  
 2. นักกีฬาที่ขาดความสามารถในการตัดสินใจในการเคลื่อนที่ 
 3. นักกีฬาที่ขาดความสามารถในการพัฒนารูปแบบการวิ่ง  
 4. นักกีฬาที่ไม่มีทั้งการตัดสินใจในการเคลื่อนที่และความสามารถในการพัฒนารูปแบบ
การวิ่ง จากการศึกษาท าให้ทราบว่า สามารถใช้การทดสอบปฏิกิริยาความคล่องตัวในแบ่งระดับทักษะ
นักกีฬาซึ่งสามารถน าไปใช้ในการค้นหานักกีฬาหรือวางแผนในการฝึกซ้อมเพ่ิมเติมในการพัฒนากีฬา
รักบี้ระดับอาชีพต่อไป 

Carling et al. (2008) ท าการศึกษาเรื่อง การฝึกความแข็งแรงของขาฉับพลันต่อการพัฒนา
ความสามารถในการวิ่งและความคล่องตัวในนักฟุตบอลอาชีพระดับเยาวชน วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา
การฝึกความแข็งแรงของขาที่มีผลต่อการวิ่งและความคล่องตัวในนักกีฬาฟุตบอลอาชีพระดับเยาวชน 
อายุระหว่าง 17-19 ปี โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ท าการฝึกเทคนิคตามปกติ 
กลุ่มที่ 2 ท าการฝึกแบบวงจรซึ่งออกแบบโดยเน้นความคล่องตัว การประสานงานของระบบประสาท
กล้ามเนื้อและการทรงตัว กลุ่มที่ 3 ท าการฝึกท่าสควอท จ านวน 3 รอบ ๆ ละ 3 ครั้ง ดัวยความหนัก 
90 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักที่ยกได้สูงสุด ทั้ง 3 กลุ่มท าการฝึก จ านวน 5 ครั้งต่อสัปดาห์ จ านวนทั้งสิ้น 
3 สัปดาห์ ท าการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง โดยประกอบด้วย 4 รายการ  

 1. ความคล่องตัว 
 2. การวิ่งเปลี่ยนต าแหน่งระยะสั้น  
 3. วิ่งด้วยความเร็วเต็มที่ระยะ 10 เมตร  
 4. วิ่งด้วยความเร็วเต็มที่ระยะ 7.32 เมตร  
จากผลการทดสอบพบว่า ในรายการที่ 2. การวิ่งเปลี่ยนต าแหน่งระยะสั้น 3. การวิ่งด้วย

ความเร็วเต็มที่ระยะ 10 เมตร และ 4. วิ่งด้วยความเร็วเต็มที่ระยะ 7.32 เมตร จึงพอสรุปได้ว่าการฝึก
ความแข็งแรงของขาแบบฉับพลันไม่สามารถพัฒนาได้ จากการทดลองทั้ง 3 กลุ่มมีการพัฒนาเกิดขึ้น
ในรายการที่ 1. ความคล่องตัวแต่ไมแ่ตกต่างกันมากนักในกลุ่มที่ 1 (กลุ่มควบคุม) กับกลุ่มที่ 2  
(ฝึกระบบประสาทกล้ามเนื้อ) 
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 Hofstetter (2012)  ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีกลางแจ้ง เป็นเวลา 7 สัปดาห์ที่มีผล
ต่อสมรรถภาพทางกายของพลทหารชาวสวิส วัตถุประสงค์ของการวิจัย เป็นการทดลองออกก าลังกาย
แบบสถานีกลางแจ้ง ที่เพ่ิมจากการฝึกตามปกติที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายและอาการบาดเจ็บของ
พลทหารในกองทัพสวิส โดยให้กลุ่มทดลองออกก าลังกายแบบสถานีกลางแจ้งเพ่ิมเติมจากการฝึกแบบ
ปกติเป็นเวลา 7 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางร่างกายเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 แต่อาการบาดเจ็บไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

Eckert (1968: 943-947)  ได้ศึกษาผลการถ่วงน้ าหนักด้วยเข็มขัดน้ าหนัก ขนาดของ
น้ าหนัก 6 ปอนด์ 12 ปอนด์ และ 18 ปอนด์  โดยผู้ทดลองไม่ผ่านการฝึกเคลื่อนไหวในเชิงมุมระยะ
ปฏิบัติของงานข้อต่อ และนิสัยในการเคลื่อนไหวของข้อต่อ สะโพก เข่า และข้อเท้า การทดสอบใช้
กระโดดแนวดิ่งแตะฝาผลการวิจัย พบว่า ความเร็วเชิงมุมของสะโพก เข่า ข้อต่อและข้อเท้า มีแนวโน้ม
ลดลงเมื่อถ่วงน้ าหนักมากข้ึน เวลาและนิสัยในการเคลื่อนไหวของข้อต่อเพ่ิมข้ึนเมื่อถ่วงน้ าหนักมากขึ้น 
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บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยที่มีต่อการพัฒนา

ความคล่องตัวของนักกีฬากาบัดดี้เยาวชนจังหวัดเชียงใหม่และเพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกการ
เคลื่อนไหวระหว่างกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติกับการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย ซึ่งผู้วิจัยได้เสนอขั้นตอน
ในการวิจัยดังต่อไปนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. ขั้นตอนการวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูล 
3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
4. รูปแบบของการวิจัย 

 5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 6. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ได้แก่ นักกีฬากาบัดดี้เยาวชนชายจ้านวน 36 คน ประเมินจากการแข่งขันกีฬาเยาวชน
แห่งชาติปี พ.ศ. 2559 มีจ้านวนทีมท้ังหมด 3 ทีม ทีมละ 12 คน  
 กลุ่มตัวอย่าง 
  เป็นนักกีฬากาบัดดี้เยาวชนชายจังหวัดเชียงใหม่ อายุระหว่าง 16-18 ปี ที่เลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน เพื่อใช้ในการด้าเนินการทดลอง 
ให้เข้าร่วมการฝึกความคล่องตัว 2 โปรแกรมท่ีแตกต่างกัน 
 การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
  ขนาดของกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ ค้านวณโดยการใช้การวิเคราะห์ค่าก้าลัง
ทดสอบ (power analysis) ส้าหรับการวิเคราะห์ความถดถอยสัมพันธ์เชิงซ้อนของ Cohen (1988) 
โดยใช้การเปิดตารางได้ค่า Power 0.80 ได้ Effectsize .60 ได้กลุ่มตัวอย่างจ้านวน 10 คน แต่เพ่ือ
ป้องกันการหลุดหายของกลุ่มตัวอย่างในช่วงขณะท้าการทดลองจึงใช้จ้านวนกลุ่มตัวอย่าง 15 คน 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

40 

ขั้นตอนการวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 แบ่งข้ันตอนการวิจัยออกเป็น 3 ขั้นตอนดังนี้ 
 1. ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการฝึกความคล่องตัว ซึ่งประกอบด้วยโปรแกรมการฝึกความ
คล่องตัวแบบการใช้น้้าหนัก โดยมีการประเมินความตรงเชิงเนื้อหา (validity) ด้วยการพิจารณาจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิจ้านวน 3 ท่าน เพื่อหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (item objective congruence: IOC) 
 2. ขั้นตอนการน้าโปรแกรมการฝึกความคล่องตัว แบบการใช้น้้าหนักและแบบทั่วไป ไปใช้
และเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้จ้านวน 3 กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 12 คน รวม 
36 คน ค้านวณขนาดของกลุ่มตัวอย่าง โดยการใช้การวิเคราะห์ค่าก้าลังทดสอบ (power analysis) 
ส้าหรับการวิเคราะห์ความถดถอยสัมพันธ์เชิงซ้อนของ Cohen (1988) โดยใช้การเปิดตารางได้ค่า 
Power 0.80 ได้ Effectsize .60 ได้กลุ่มตัวอย่างจ้านวน 10 คน แต่เพ่ือป้องกันการหลุดหายของกลุ่ม
ตัวอย่าง ในช่วงขณะท้าการทดลองจึงใช้จ้านวนกลุ่มตัวอย่างจ้านวน 15 คน โดยวิธีการสุ่มแบบ
ก้าหนด (randomized assignment) โดยเรียงสลับตามความคล่องตัวทั่วไป จากการทดสอบก่อน
การทดลอง เพื่อจัดกลุ่มและรูปแบบการฝึกดังนี้ 
 กลุ่มทดลองที่ 1 ท้าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบทั่วไปและฝึกซ้อมทักษะ
การตีท้าแต้มของกีฬากาบัดดี้ตามปกติ 
 กลุ่มทดลองที่ 2 ท้าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบใช้น้้าหนักช่วยและ
ฝึกซ้อมทักษะการตีท้าแต้มของกีฬากาบัดดี้ตามปกติ  

ในการฝึกทุกครั้งใช้สถานที่ และช่วงเวลาเดียวกัน อุปกรณ์และสถานที่ฝึกมีมาตรฐานและอยู่
ในสภาพใกล้เคียงกัน โดยแบ่งพ้ืนที่บริเวณสนามบาสเก็ตบอลเป็น 3 ส่วนในการฝึก ผู้ควบคุมการฝึก
ประกอบไปด้วย ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย 2 ท่าน โดยดูแลควบคุมการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกคนละ 
1 กลุ่ม มีการทดสอบความคล่องตัวทั่วไปโดยแบบทดสอบความคล่องตัวของอิลลินอยส์ (illinois test 
run-agility) ความเร็ว (speed) โดยใช้แบบทดสอบวิ่ง 50 เมตร ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ
(flexibility) โดยใช้เครื่องวัดความอ่อนตัวแบบนั่งงอตัว (sit and reach test) และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (muscular strength) โดยใช้เครื่องวัดแรงเหยียดขา (leg dynamometer test) ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบทั่วไป 
 2. โปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบการใช้น้้าหนัก 
 3. แบบทดสอบความคล่องตัวของอินลินอยส์ 

4. แบบทดสอบความเร็ว (speed) โดยใช้แบบทดสอบวิ่ง 50 เมตร 
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5. แบบทดสอบความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (flexibility) โดยใช้เครื่องวัดความอ่อนตัวแบบนั่ง
งอตัว (sit and reach test) 

6.แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา (muscular strength) โดยใช้เครื่องวัดแรง
เหยียดขา (leg dynamometer test) 

การสร้างเครื่องมือวิจัย 
      เครื่องมือในการวิจัยที่ใช้ในการวิจัยมี 2 โปรแกรม ได้แก ่

1. โปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบทั่วไป 
2. โปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบใช้น้้าหนัก 
 ด้าเนินการตามขั้นตอนการสร้างเครื่องมือวิจัยดังนี้ 

   2.1 ศึกษารวบรวมข้อมูลจากบทความ เอกสาร หนังสือต้ารา และรายงาน
การวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับปัจจัยที่มีผลต่อความคล่องตัว 

2.2 ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา และผู้เชี่ยวชาญทางด้านการฝึกแบบทั่วไป
และการฝึกแบบใช้น้้าหนัก ในการน้ามาพัฒนาความคล่องตัว   

2.3 น้ารูปแบบการฝึกแบบใช้น้้าหนักท้าการศึกษาน้าร่อง (pilot study) 
กับนักกีฬากาบัดดี้ ช่วงอายุ 16–18 ปี ของโรงเรียนวัดแม่แก้ดน้อย จ้านวน 10 คนเพ่ือประเมินความ
หนักในทางปฏิบัติจากอัตราการเต้นของหัวใจ   

2.4 ด้าเนินการสร้างโปรแกรมการฝึกซ้อมทั้ง 2 โปรแกรมจากข้อมูลที่ได้
ศึกษามาและน้าเสนออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจทานและแก้ไขปรับปรุงให้เหมาะสม   

2.5 น้าโปรแกรมฝึกท่ีได้รับการตรวจแก้ไขทั้ง 2 โปรแกรมเสนอต่อ 
ผู้ทรงคุณวุฒิซึ่งมีความรู้ความเชี่ยวชาญในเรื่องที่เก่ียวกับการฝึกความคล่องตัวและโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมกาบัดดี้ในเด็กช่วงอายุ 16–18 ปี จ้านวน 3 ท่าน เพื่อพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา (validity) 
โดยหาดัชนีความสอดคล้อง (item objective congruence: IOC)   

2.6 น้าโปรแกรมท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วทั้ง 2 โปรแกรมไปทดลองใช้ (try 
out) กับนักกีฬากาบัดดี้ช่วงอายุ 16–18 ปี ของโรงเรียนวัดแม่แก้ดน้อย จ้านวน 3 คนต่อโปรแกรม 
เพ่ือน้ามาวิเคราะห์ความเที่ยง (reliability) ด้วยวิธีทดสอบซ้้า (test–retest)   

2.7 น้าโปรแกรมท้ัง 2 มาปรับปรุงแก้ไขพร้อมกับให้อาจารย์ที่ปรึกษา
ตรวจทาน แล้วจึงน้าเครื่องมือไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 
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รูปแบบของการวิจัย 
  การวิจัยครั้งนี้เป็นเชิงทดลอง (true–experimental designs) ออกแบบการทดลองโดยมี
การจัดด้าเนินการสุ่ม มีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไว้ส้าหรับเปรียบเทียบ (pretest–posttest 
control group design) ซึ่งมีลักษณะการทดลองดังนี้ 
 
ตาราง 3.1 ลักษณะการทดลอง (pretest–posttest control group design) 
 

กลุ่ม ทดสอบก่อน ทดลอง ทดสอบหลัง 
4สัปดาห์ 

ทดลอง ทดลองหลัง 
8สัปดาห์ 

ER1 O1 T1 O4 T1 O7 

ER2 O2 T2 O5 T2 O8 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยด้าเนินการเก็บรวมรวมข้อมูลด้วยตนเองโดย
มีข้ันตอนโดย 
 1.1 ผู้วิจัยได้ด้าเนินการประสานงานกับทางโรงเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง ในการวิจัยครั้ง
นี้ด้วยตนเอง 
 1.2 ผู้วิจัยท้าหนังสือขอความร่วมมือในการวิจัย จากคณะฯ ไปยังผู้อ้านวยการโรงเรียน
เพ่ือขอความร่วมมือในการท้าการทดลอง และเก็บข้อมูล 
 1.3 ผู้วิจัยชี้แจงและท้าหนังสืออธิบาย วัตถุประสงค์ และประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย
รวมถึงขั้นตอนการเก็บข้อมูล พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการวิจัยต่อกลุ่มตัวอย่าง และมีผู้ส่วนร่วมใน
การวิจัย เมื่อกลุ่มตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่าง และผู้ปกครอง ลงนามในหนังสือ
ยินยอมเข้าร่วมวิจัย 
 1.4 ผู้วิจัยด้าเนินการฝึกซ้อมโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวทั้ง 2 โปรแกรม ควบคุม
การฝึกซ้อมและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.เก็บข้อมูลจากการทดสอบความคล่องตัวตามแบบทดสอบของอิลลินอยส์ (Illinois Test 
run-Agility)  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 น้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ โดยใช้สถิติดังนี้ 
 1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (mean) 
 2. วิเคราะห์ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
 3. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุ่ม ก่อนทดลอง หลังการทดลอง  
4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ชนิดวัดซ้้า 
(one-way analysis of variance with repeated measures) เมื่อพบว่ามีความแตกต่างจึง
เปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของตูกี-เอ (Tukey-a) 
 4. เปรียบเทียบผลการทดสอบทุกรายการระหว่างกลุ่ม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way 
ANOVA) เมื่อพบว่ามีความแตกต่างจึงเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของ ตูกี-เอ (Tukey-a)  
 5. ทดสอบความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

  
การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยที่มีต่อการพัฒนา

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬากาบัดดี้เยาวชนจังหวัดเชียงใหม่และเพ่ือเปรียบเทียบผลของการ
ฝึกการเคลื่อนไหวระหว่างกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติกับการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย การน้าเสนอข้อมูล
ที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดงัต่อไปนี้ 
 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 ตอนที่ 2 ผลของการฝึกการเคลื่อนไหวระหว่างกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติกับการฝึกโดยใช้
น้้าหนักช่วย 
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกันในการแปลความหมายจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้ท้า
การก้าหนดสัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
 N หมายถึง  ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 

 x̄  หมายถึง  ค่าเฉลี่ยเลขคณิตของข้อมูลที่ได้จากกลุ่มตัวอย่าง 
 SD หมายถึง   ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
 t หมายถึง  ค่าสถิติทดสอบ  t-test 
 p หมายถึง  ค่าความน่าจะเป็น 
 * หมายถึง  มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ    .05 
 ** หมายถึง  มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 Sig หมายถึง  ระดับความมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
 SS หมายถึง  ผลบวกก้าลังสองของคะแนน (sum of squares) 
 MS หมายถึง  ค่าคะแนนเฉลี่ยของผลบวกก้าลังสองของคะแนน  (mean of square) 
 df หมายถึง  ระดับชั้นของความเป็นอิสระ (degree of freedom) 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
น้าเสนอในรูปแบบตารางดังต่อไปนี้ 

 
ตาราง 4.1  ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้้าหนัก และส่วนสูง  
 

กลุ่ม 
อายุ น้้าหนัก ส่วนสูง 

x̄  SD  SD x̄  SD 

กลุ่มควบคุม 
 

16.188 0.396 56.500 8.828 166.813 5.544 

กลุ่มโปรแกรมฝึก 
แบบปกติ 

16.188 0.470 54.363 7.756 166.313 6.981 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้
น้้าหนักช่วย 

16.188 0.396 58.250 10.420 167.750 4.543 

 
 จากตาราง 4.1 ค่าเฉลี่ยและเบี่ยงเบนมาตรฐาน อายุ ส่วนสูง และน้้าหนัก ของกลุ่มควบคุม 
อายุเฉลี่ยเท่ากับ 16.188±0.396 ปี น้้าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 56.500±8.828 กิโลกรัม  และส่วนสูงเฉลี่ย
เท่ากับ 166.813±5.544 เซนติเมตร ของกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติอายุเฉลี่ยเท่ากับ 16.188±7.756
กิโลกรัม  และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 166.313± 6.981 เซนติเมตร และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนัก
ช่วยอายุเฉลี่ยเท่ากับ 16.188±0.396 ปี  น้้าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 58.250±10.420 กิโลกรัม และส่วนสูง
เฉลี่ยเท่ากับ 167.750±4.543 เซนติเมตร 
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ตาราง 4.2  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการลุก–นั่ง 60 วินาที ก่อนการฝึก 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหว่างกลุ่ม 2 176.271 88.135 2.636 .077 
ภายในกลุ่ม 93 3109.563 33.436   

รวม 95 3285.833    
 
จากตาราง 4.2 พบว่า จ้านวนครั้งในการลุก–นั่ง 60 วินาที ของทุกกลุ่ม ไม่มีความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
 
 

ตาราง 4.3  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการดันพื้น 30 วินาที ก่อนการฝึก 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df  SS MS F p 

ระหว่างกลุ่ม 35.850 2 17.925 .309 .735 
ภายในกลุ่ม 5395.785 93 58.019   

รวม 5431.635 95    
  

จากตาราง 4.3 พบว่า จ้านวนครั้งในการดันพ้ืน 30 วินาที ของทุกกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  
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ตาราง 4.4  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว การยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึก 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหว่างกลุ่ม 1639.749 2 819.874 .322 .725 
ภายในกลุ่ม 236603.291 93 2544.121   

รวม 238243.039 95    
 
จากตาราง 4.4 พบว่า จ้านวนครั้งในการยืนกระโดดไกล ของทุกกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
 
 

ตาราง 4.5  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการนั่งงอตัวไปข้างหน้า ก่อนการฝึก 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหว่างกลุ่ม 17.661 2 8. 831 
                 

.580 
.562 

ภายในกลุ่ม 1415.182 93 15.217   
รวม 1432.843 95    

 
จากตาราง 4.5 พบว่า จ้านวนครั้งในการนั่งงอตัวไปข้างหน้า ของทุกกลุ่มไม่มีความแตกต่าง

กันอย่างมีนับส้าคัญทางสถิติ 
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ตาราง 4.6  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียววิ่งอ้อมหลัก ก่อนการฝึก 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหว่างกลุ่ม 20.038 2 10.019 9.713 <0.01** 
ภายในกลุ่ม 95.933 93 1.032   

รวม 115.971 95    
 
จากตาราง 4.6 พบว่า ความเร็วในการวิ่งอ้อมหลักก่อนการฝึก ของทุกกลุ่มมีความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติระดับ .01 จึงท้าการเปรียบเทียบรายคู่ต่อไป      
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ตาราง 4.7  การเปรียบเทียบรายคู่การวิ่งอ้อมหลัก ก่อนการฝึก 
 

 
 
 

รายการ 
 
 

 
 
 

                                                                                                                                                           

กล
ุ่มค

วบ
คุม

 

กล
ุ่มโ

ปร
แก

รม
ฝึก

แบ
บป

กต
ิ 

กล
ุ่มโ

ปร
แก

รม
ฝึก

โด
ยใ

ช้น
้้าห

นัก
ช่ว

ย 

 x̄  15.951 16.870 15.858 

กลุ่มควบคุม 15.951 - 0.919** 0.093** 
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ 16.870 0.919** - 1.012** 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย 15.858 0 .093** 1.012** - 
**มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 

จากตาราง 4.7 พบว่า ความเร็วในการวิ่งอ้อมหลักก่อนการฝึก ของกลุ่มควบคุมแตกต่างกับ
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมนีัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนัก
ช่วยแตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ตาราง 4.8  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการวิ่งระยะไกล ก่อนการฝึก 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหว่างกลุ่ม 81.506 2 40.753 4.443 .014* 
ภายในกลุ่ม 853.016 93 9.172   

รวม 934.522 95    
  

จากตาราง 4.8 พบว่า ความเร็วในการวิ่งระไกลก่อนการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติระดับ .05 จึงท้าการเปรียบเทียบรายคู่ต่อไป 

 
ตาราง 4.9  การเปรียบเทียบรายคู่การวิ่งระยะไกล ก่อนการฝึก 
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 x̄  13.320 11.498 13.562 

กลุ่มควบคุม 13.320 - 1.822** 0.242 
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ 11.498 1.822** - 2.064** 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย 13.562 .928 2.064** - 
**มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

จากตาราง 4.9 พบว่า ความเร็วในการวิ่งระยะไกลก่อนการฝึก ของกลุ่มควบคุมแตกต่างกับ
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนัก
ช่วยแตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ตาราง 4.10  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการลุก-นั่ง 60 วินาที หลังการฝึก 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS  MS F p 

ระหว่างกลุ่ม 792.188 2 396.094 15.206 <0.01** 
ภายในกลุ่ม 2422.438 93 26.048   

รวม 3214.625 95    
**มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 จากตาราง 4.10 พบว่า จ้านวนครั้งในการลุก–นั่ง 60 วินาที หลังการฝึก ของทุกกลุ่มมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงท้าการเปรียบเทียบรายคู่ต่อไป 
 
ตาราง 4.11  การเปรียบเทียบรายคู่การลุก–นั่ง 60 วินาที หลังการฝึก  
 

 
 
 

รายการ 
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 x̄  34.781 40.875 36.781 

กลุ่มควบคุม 34.781 - 6.094** 2.00 
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ 40.875 6.094** - 4.094** 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย 34.781 2.000 4.094**  
**มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 จากตาราง 4.11 พบว่า ความเร็วในการวิ่งระยะไกล หลังการฝึกของกลุ่มควบคุมแตกต่างกับ
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนัก
ช่วยแตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ตาราง 4.12 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการดันพ้ืน 30 วินาที หลังการฝึก 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหว่างกลุ่ม 1121.333 2 560.667 12.612 <.01** 
ภายในกลุ่ม 4134.156 93 44.453   

รวม 5255.490 95    
**มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 จากตาราง 4.12 พบว่า จ้านวนครั้งในการดันพ้ืน 30 วินาที หลังการฝึกของกลุ่มแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงท้าการเปรียบเทียบรายคู่ต่อไป 
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ตาราง 4.13  การเปรียบเทียบรายคู่การดันพ้ืน 30 วินาที หลังการฝึก 
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 x̄  22.067 30594 23.344 

กลุ่มควบคุม 22.067 - 8.527** 1.277 
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ 30.594 8.527 - 7.25** 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย 23.344 1.277 7.25** - 
**มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 จากตาราง 4.13 พบว่า การดันพื้น 30 วินาที หลังการฝึกของกลุ่มควบคุมแตกต่างกับกลุ่ม
โปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย
แตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตาราง 4.14  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการยืนกระโดดไกล หลังการฝึก 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS  MS F P 

ระหว่างกลุ่ม 38460.834 2 19230.417 11.882 0.01** 
ภายในกลุ่ม 150510.914 93 1618.397   

รวม 188971.748 95    
 
 จากตาราง 4.14 พบว่า จ้านวนครั้งในการยืนกระโดดไกลหลังการฝึก ของกลุ่มแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงท้าการเปรียบเทียบรายคู่ต่อไป 
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ตาราง 4.15  การเปรียบเทียบรายคู่การยืนกระโดดไกล หลังการฝึก  
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 x̄  166.853 209.313 167.800 

กลุ่มควบคุม 166.853 - 42.46** 0.947 
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ 209.313 42.46** - 41.513** 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย 167.800 0.947 41.513** - 
**มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 
 จากตาราง 4.15 พบว่า การยืนกระโดดไกล หลังการฝึกของกลุ่มควบคุมแตกต่างกับกลุ่ม
โปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย
แตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตาราง 4.16  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการนั่งงอตัวไปข้างหน้า หลังการฝึก 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS  MS F p 

ระหว่างกลุ่ม 169.877 2 84.938 7.051 .001** 
ภายในกลุ่ม 1120.343 93 12.047   

รวม 1290.220 95    
 
 จากตาราง 4.16 พบว่า จ้านวนครั้งในการนั่งงอตัวไปข้างหน้า หลังการฝึกของทุกกลุ่ม
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงเปรียบเทียบรายคู่ต่อไป 
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ตาราง 4.17  การเปรียบเทียบรายคู่การนั่งงอตัวไปข้างหน้า หลังการฝึก  
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 x̄  10.459 13.281 11.420 

กลุ่มควบคุม 10.459 - 2.822** 0.961 
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ 13.281 2.822** - 1.861** 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย 11.420 0.961 1.861**  
**มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 
 จากตาราง 4.17 พบว่า การนั่งงอตัวไปข้างหน้า หลังการฝึกของกลุ่มควบคุมแตกต่างกับกลุ่ม
โปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และกลุ่มฝึกแบบสถานีโดยใช้น้้าหนักช่วย
แตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตาราง 4.18  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการวิ่งอ้อมหลัก หลังการฝึก 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS  MS F p 

ระหว่างกลุ่ม 158.886 2 79.443 36.512 <0.01** 
ภายในกลุ่ม 202.348 93 2.176   

รวม 361.234 95    
 
 จากตาราง 4.18 พบว่า ความเร็วในการวิ่งอ้อมหลักหลังการฝึก ของทุกกลุ่มไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท้าการเปรียบเทียบรายคู่ต่อไป 
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ตาราง 4.19  การเปรียบเทียบรายคู่การวิ่งอ้อมหลักหลังการฝึก  
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 x̄  15.903 13.176 15.900 

กลุ่มควบคุม 15.903 - 2.727** 0.003 
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ 13.176 2.727** - 2.724** 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย 15.900 0.003 2.724** - 
**มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 
 จากตาราง 4.19 พบว่า การวิ่งอ้อมหลัก หลังการฝึกของกลุ่มควบคุมแตกต่างกับกลุ่ม
โปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย
แตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตาราง 4.20  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการวิ่งระยะไกล หลังการฝึก 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหว่างกลุ่ม 276.720 2 138.360 18.639 <.01** 
ภายในกลุ่ม 690.345 93 7.423   

รวม 967.065 95    
 
 จากตาราง 4.20 พบว่า ความเร็วในการวิ่งระยะไกล หลังการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงท้าการเปรียบเทียบรายคู่ต่อไป 
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ตาราง 4.21  การเปรียบเทียบรายคู่การวิ่งระยะไกล หลังการฝึก  
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 x̄  13.320 9.719 12.300 

กลุ่มควบคุม 13.320 - 3.601** 1.02 
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ 9.719 3.601** - 2.581** 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย 12.300 1.02 2.581 - 
**มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 
 จากตาราง 4.21 พบว่า ความเร็วในการวิ่งระยะไกลหลังการฝึกของกลุ่มควบคุมแตกต่างกับ
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนัก
ช่วยแตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ตาราง 4.22  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการลุก-นั่ง 60 วินาที ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
 

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
 x̄  SD x̄  SD 

กลุ่มควบคุม 35.063 4.649 35.781 4.750 
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ 37.594 7.321 40.875 5.746 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนัก
ช่วย 

34.469 5.010 36.781 4.925 

  
จากตาราง 4.22 การลุก–นั่ง 60 วินาที ก่อนการฝึกและหลังการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุม  

กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย ดังนี้ 
 ค่าเฉลี่ยการลุก–นั่ง 60 วินาทีในกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 35.063 ครั้ง และ 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.649 หลังการฝึก การลุก-นั่งเท่ากับ 35.781 ครั้ง และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 4.750 

ค่าเฉลี่ยการลุก–นั่ง 60 วินาที ในกลุ่มกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 37.594  
ครั้ง และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.321  

ค่าเฉลี่ยการลุก–นั่ง 60 วินาทีในกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  
34.469 ครั้งและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.010 การลุก-นั่ง 60 วินาที และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 4.925 
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ตาราง 4.23  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการดันพื้น 30 วินาที ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
 

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
 x̄  SD x̄  SD 

กลุ่มควบคุม 23.344 7.115 22.067 7.115 
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ 22.191 8.244 30.594 5.667 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนัก
ช่วย 

23.594 7.448 23.344 7.677 

 
 จากตาราง 4.23 การดันพ้ืน 30 วินาที ก่อนการฝึกและหลังการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุม  
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย ดังนี้ 
 ค่าเฉลี่ยการดันพ้ืน 30 วินาที ในกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.067 ครั้ง และ 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.115 หลังการฝึก มีค่าเฉลี่ยการดันพ้ืน 30 วินาทีเท่ากับ 22.344  
ครั้ง และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.115 

ค่าเฉลี่ยการดันพ้ืน 30 วินาที ในกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ  มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.191 ครั้ง  
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 8.244 หลังการฝึก มีค่าเฉลี่ยการดันพ้ืน 30 วินาทีเท่ากับ  
30.594 ครั้ง และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.667 

ค่าเฉลี่ยการดันพ้ืน 30 วินาที ในกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 23.594 ครั้ง  
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.448 หลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยการดันพ้ืน 30 วินาที เท่ากับ  
23.344 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.677 
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ตาราง 4.24  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการยืนกระโดดไกลก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
 

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
 x̄  SD x̄  SD 

กลุ่มควบคุม 166.981 48.880 166.853 45.360 
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ 170.378 45.522 209.313 27.206 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนัก
ช่วย 

160.421 56.310 167.800 45.800 

 
 จากตาราง 4.24 การยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึกและหลังการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่ม
โปรแกรมฝึกแบบปกติ และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย  ดังนี ้
 ค่าเฉลี่ยการยืนกระโดดไกลในกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 166.981 เซนติเมตร และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 48.880 หลังการฝึกมีค่าเฉลี่ย การยืนกระโดดไกลเท่ากับ 166.853  
เซนติเมตร และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 45.360 

ค่าเฉลี่ยการยืนกระโดดไกลในกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 170.378  
เซนติเมตร และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 45.522 หลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยการยืนกระโดดไกล
เท่ากับ 209.313 เซนติเมตร และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 27.206 

ค่าเฉลี่ยการยืนกระโดดไกลในกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  
160.421 เซนติเมตรและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 56.310 หลังการฝึกการยืนกระโดดไกล
เท่ากับ 167.800 เซนติเมตร และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 45.800 
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ตาราง 4.25  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการนั่งงอตัวไปข้างหน้า ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
 

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

x̄  SD x̄  SD 

กลุ่มควบคุม 10.459 3.292 10.459 3.350 
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ 11.073 4.399 13.281 3.700 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนัก
ช่วย 

10.028 3.933 11.420 3.888 

 
 จากตาราง 4.25  การนั่งงอตัวไปข้างหน้าก่อนการฝึกและหลังการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุม  
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย ดังนี้ 
 ค่าเฉลี่ยการนั่งงอตัวไปข้างหน้าในกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.459 เซนติเมตร และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.292  หลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.459เซนติเมตร และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ  3.350 
 ค่าเฉลี่ยการนั่งงอตัวไปข้างหน้าในกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
10.028 เซนติเมตร และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.933 หลังการฝึกเท่ากับ 11.420  
เซนติเมตร และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.888 
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ตาราง 4.26  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิ่งอ้อมหลัก ก่อนการฝึกและหลังการฝึก  
 

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

x̄  SD x̄  SD 

กลุม่ควบคุม 15.951 0.896 15.903 1.090 
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ 16.870 1.264 13.176 2.146 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนัก
ช่วย 

15.858 0.833 15.900 1.854 

 
 จากตาราง 4.26 การวิ่งอ้อมหลักก่อนการฝึกและหลังการฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุม  กลุ่ม
โปรแกรมฝึกแบบปกติ และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย ดังนี ้
 ค่าเฉลี่ยการวิ่งอ้อมหลักในกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.951 วินาที และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.896 หลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยการยืนกระโดดไกลเท่ากับ 15.903 วินาที และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.992 

ค่าเฉลี่ยการวิ่งอ้อมหลักในกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.870 วินาที และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.264 หลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยการยืนกระโดดไกลเท่ากับ 13.176 วินาที  
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.146 

ค่าเฉลี่ยการวิ่งอ้อมหลักในกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.858  
วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.833  หลังการฝึกการวิ่งอ้อมหลักเท่ากับ 15.900 และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.854 
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ตาราง 4.27  ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  การวิ่งระยะไกลก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
 

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

x̄  SD x̄  SD 

กลุ่มควบคุม 13.320 2.768 13.320 2.859 
กลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ 11.498 3.428 9.719 2.434 

กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนัก
ช่วย 

13.562 2.847 12.300 2.670 

 
 จากตาราง 4.27 การวิ่งระยะไกลก่อนการฝึกและหลังการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่ม
โปรแกรมฝึกแบบปกติ และกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย ดังนี ้
 ค่าเฉลี่ยการวิ่งระยะไกลในกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.320 นาที และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 2.768  หลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยการวิ่งระยะไกลเท่ากับ 13.320 นาที และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.859 

ค่าเฉลี่ยการการวิ่งระยะไกลในกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.498 นาที  
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.428 หลังการฝึกมีค่าเฉลี่ย การวิ่งระยะไกลเท่ากับ 9.719 นาที  
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.434 
 ค่าเฉลี่ยการการวิ่งระยะไกลในกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.562  
นาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.847 หลังการฝึกมีค่าเฉลี่ย การวิ่งระยะไกลเท่ากับ  
13.300  นาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.670 
 
 ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยมีค่าเฉลี่ยหลังการฝึกเพ่ิมข้ึนแสดงให้
เห็นว่าโปรแกรมการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยสามารถพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬากาบัดดี้ได้ 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยที่มีต่อการพัฒนา

ความคล่องตัวของนักกีฬากาบัดดี้เยาวชนจังหวัดเชียงใหม่และเพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกการ
เคลื่อนไหวระหว่างกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติกับการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วย  ซึ่งผู้วิจัยได้ตั้งสมมุติฐาน
การวิจัยในครั้งนี้คือผลของการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยที่มีผลกับความคล่องตัวของนักกีฬากาบัดดี้
เยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ได้และผลของการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยการเคลื่อนไหวสามารถเสริม
สมรรถภาพความคล่องตัวได้ดีกว่ากลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติและได้ด้าเนินการวิจัยในครั้งนี้เป็นการ
วิจัยครั้งนี้เป็นเชิงทดลอง (tue–xperimental designs) ออกแบบการทดลองโดยมีการจัดด้าเนินการ
สุ่ม มีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไว้ส้าหรับเปรียบเทียบ (pretest –posttest control group 
design) ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้เป็นนักกีฬากาบัดดี้ จังหวัดเชียงใหม่ จ้านวน 36 คน ที่
เลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน เพื่อใช้ในการ
ด้าเนินการทดลอง ให้เข้าร่วมการฝึกความคล่องตัว 2 โปรแกรมท่ีแตกต่างกัน ได้ใช้แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายและเกณฑ์มาตรฐานส้าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี ซึ่งมีการทดสอบอยู่ 6 รายการ 
ดังต่อไปนี้   

1. ลุกนั่ง 60 วินาที (sit-ups 60 seconds)    
2. ดันพื้น 30 วินาที (push-ups 30 seconds)   
3. ยืนกระโดดไกล (standing broad jump)    
4. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (sit and reach)    
5. วิ่งอ้อมหลัก (zig-zag run)    
6. วิ่งระยะไกล (distance run)   
โดยผลจากการทดสอบก่อน-หลังของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม  โดยใช้วิธีการทดสอบของ

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและเกณฑ์มาตรฐานส้าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี  มาวิเคราะห์โดย
ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูป  หาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่า “ANOVA” 
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สรุปผลการวิจัย   
 1. ผลการเปรียบเทียบการลุก-นั่ง 60 วินาที ของกลุ่มควบคุมแตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึก
แบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติแตกต่างกับกลุ่ม
โปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยอย่างมนีัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01   

2. ผลการเปรียบเทียบการดันพ้ืน 30 วินาที (push-ups 30 seconds)  หลังการฝึกของกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  และกลุ่ม
โปรแกรมฝึกแบบปกติแตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01    

3. ผลการเปรียบเทียบการยืนกระโดดไกล (standing broad jump)  หลังการฝึกของกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ แตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01   

4. ผลการเปรียบเทียบการนั่งงอตัวไปข้างหน้า  (sit and reach)  หลังการฝึกของกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และกลุ่ม
โปรแกรมฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยแตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยไม่ใช้น้้าหนักช่วย อย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .01   

5. ผลการเปรียบเทียบการวิ่งอ้อมหลัก (zig zag run)  หลังการฝึกของกลุ่มควบคุมแตกต่าง
กับกลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แต่กลุ่มโปรแกรมฝึกโดยใช้
น้้าหนักช่วยกับกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยไม่ใช้น้้าหนักช่วยแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01  

6. ผลการเปรียบเทียบการวิ่งระยะไกล (distance Run) หลังการฝึกของกลุ่มควบคุมแตกต่าง
กับกลุ่มกลุ่มโปรแกรมการฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  และกลุ่มโปรแกรมฝึก
โดยใช้น้้าหนักช่วยแตกต่างกับกลุ่มโปรแกรมฝึกโดยไม่ใช้น้้าหนักช่วยอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากสมมุติฐานที่ว่าการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยมีผลต่อการพัฒนาความคล่องตัวของนักกีฬา 
กาบัดดี้เยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ได้ดีกว่ากลุ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ  สามารถสรุปและอภิปรายได้  
ดังนี้ 

การฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยมีผลต่อการพัฒนาความคล่องตัวของนักกีฬากาบัดดี้เยาวชนจังหวัด
เชียงใหม่ได้ดีกว่ากลุ่มโปรแกรมการฝึกแบปกติ หลังจากท้าการทดลองกับกลุ่มตัวอย่างและมีการ
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ทดสอบก่อน-หลังพบว่า  หลังการทดลองกลุ่มตัวอย่างมีความคล่องตัวที่ดีขึ้นที่ดีขึ้น จึงเป็นไปตาม
สมมุติฐาน 
 แสดงให้เห็นว่าการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยมีผลต่อการพัฒนาความคล่องตัวของนักกีฬากาบัดดี้
เยาวชนจังหวัดเชียงใหม่เป็นโปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพสามารถสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้  ซึ่ง
ในการทดลอง  กลุ่มตัวอย่างมีเกณฑ์สมรรถภาพทางร่างกายดีขึ้น  ซึ่งตรงกับศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) 
และพิชิต ภูติจันทร์ (2535) กล่าวว่า การฝึกด้วยน้้าหนัก (weight training)  เป็นการฝึกเพ่ือ
เสริมสร้างความแข็งแรง โดยให้กล้ามเนื้อออกแรงต้านทานกับแรงต้านทานอุปกรณ์ที่ใช้ส้าหรับฝึก
น้้าหนัก ได้แก่ บาร์เบลล์  ดรัมเบลล์ การฝึกด้วยน้้าหนัก (weight training) เป็นการฝึกกล้ามเนื้อให้
ท้างานต่อต้านกับแรงต้านทานที่สูงกว่าปกติที่กล้ามเนื้อมัดนั้นเคยท้าการฝึกซ่ึงช่วยเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ  ความอดทนของกล้ามเนื้อ  และยังสามารถฝึกเพ่ือเสริมสร้างพลังกล้ามเนื้อได้
โดยใช้น้้าหนักเป็นแรงต้าน เช่น ดัมเบลล์ (dumbbell) เบลล์ (barbell) อุปกรณ์สถานี (stationary 
machine) และเครื่องมือแรงต้านทางแบบไอโซคิเนติก (isokinetic)  เป็นต้น  และสอดคล้องกับ
การศึกษาของ ครวญธรรม อ้นโต (2544)  ได้ศึกษาผลการถ่วงน้้าหนักท่ีข้อเท้าท่ีมีผลต่อความเร็วใน
การวิ่ง 50 เมตร โดยการวิจัยเชิงทดลองกลุ่มตัวอย่างเป็นกีฬาฟุตบอลทีมพลศึกษา จังหวัดสุโขทัยที่
ก้าลังศึกษาในปี 2543 จ้านวน 18 คน แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม ๆ ละ 9 คน กลุ่มที่ 1  ฝึกวิ่งโดยไม่ถ่วง
น้้าหนักท่ีข้อเท้า กลุ่มท่ี 2  ฝึกวิ่งโดยใช้ถ่วงน้้าหนักที่ข้อเท้าร้อยละ 5 ของน้้าหนักร่างกายฝึกเป็นเวลา 
6 สัปดาห์  ผลวิจัยพบว่า 1. ความสามารถในการวิ่งระยะ 50 เมตร  ภายในกลุ่มทั้งสองกลุ่มก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .001  2. ความสามารถในการวิ่งระยะ 
50 เมตร  ระหว่างทั้งสองกลุ่มหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  นั่นคือ 
อัตราในการวิ่งกลุ่มทดลองเร็วกว่ากลุ่มควบคุม  ซึ่งในโปรแกรมการฝึกแบบสถานีโดยใช้น้้าหนักถ่วง
ร่วมด้วยใช้น้้าหนักถ่วงครั้งนี้ เป็นการในรูปแบบของการฝึกแบบสถานีซึ่ง Hofstetter (2012) ได้
ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีกลางแจ้งเป็นเวลา 7 สัปดาห์ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของพล
ทหารชาวสวิส  วัตถุประสงค์ของการวิจัยเป็นการทดลองออกก้าลังกายสถานีกลางแจ้งที่เพ่ิมจากการ
ฝึกตามปกติที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายและอาการบาดเจ็บของพลทหารในกองทัพสวิส  โดยให้กลุ่ม
ทดลองออกก้าลังกายสถานีกลางแจ้งเพิ่มเติมจากการฝึกแบบปกติ  เป็นเวลา 7 สัปดาห์  ผลวิจัย
พบว่า กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางร่างกายเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ .05 แต่อาการบาดเจ็บ
ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม  

จากงานวิจัยนี้จึงสรุปได้ว่า  การฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยสามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
และความคล่องแคล่วได้เป็นอย่างดี 
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ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 ข้อเสนอแนะงานวิจัยในครั้งนี้ 

1. การวิจัยในครั้งนี้ควรเน้นย้้า  เรื่องการเตรียมความพร้อมก่อนการฝึกในแต่ละวัน เช่น  
ต้องรับประทานอาหารก่อนอย่างน้อย 3 ชั่วโมง 

2. ต้องท้าการอบอุ่นร่างกายท้ังก่อนและหลังการฝึกซ้อมตามโปรแกรม 
3. สามารถท้าโปรแกรมการฝึกท่ีไปใช้ทดลองกับนักกีฬาประเภทต่อสู้หรือทีมได้ตามความ

เหมาะสม 
ข้อเสนอแนะงานวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรน้าไปประยุกต์ใช้กับนักกีฬาประเภททีมอ่ืน ๆ 
2. ควรมีการเพ่ิมน้้าหนักที่ใช้ถ่วงให้เป็นระดับตามพิกัดอายุหรือน้้าหนักตัวของนักกีฬา 
3. ควรสร้างโปรแกรมการฝึกโดยใช้น้้าหนักช่วยที่หลากหลายมากกว่านี้ 
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ผลของการฝึกโดยใช้น ้าหนักช่วยที่มีต่อการพัฒนาความคล่องตัว 

ของนักกีฬากาบัดดี เยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ 
 
 
 
 
 
 
 

ไกรสร  ค้าพลู 

 
 
 
 
 
 
 

วิทยานพินธ์นี เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร ์

สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม่ 

พ.ศ. 2561 
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ผลของการฝึกโดยใช้น ้าหนักช่วยท่ีมีต่อการพัฒนาความคล่องตัว 

ของนักกีฬากาบัดดี เยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ไกรสร  ค้าพูล 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิทยานิพนธ์นี เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 

พ.ศ. 2561 

ลิขสิทธิ์เป็นของสถาบันการพลศึกษา 
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ภาคผนวก 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

74 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
 

1. นายอัครเดช      บุญเพ็ง  ผู้ฝึกสอนนักกีฬากาบัดดี้ทีมชาติไทย 
2. นายอาทิวัช       ปัญญา  ผู้ฝึกสอนนักกีฬากาบัดดี้ทีมชาติไทย 
3. นายวรวิทย์      รัตนเสถียรกิจ ผู้ช่วยผู้ฝึกสอนนักกีฬากาบัดดี้ทีมชาติไทย 
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ภาคผนวก ข 
-โปรแกรมการฝึกแบบใช้น ้าหนักช่วย 
-โปรแกรมการฝึกโดยไม่ใช้น ้าหนักช่วย 

-ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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 โปรแกรมการฝึกแบบใช้น ้าหนักช่วย 
สัปดาห์ที่ 1-4 ใช้น ้าหนักถ่วง  0.5 กิโลกรัม 
ล าดับ กิจกรรม เวลาที่

ใช้ 
ความเร็ว จ านวน

รอบ 
พัก

ระหว่าง
สถานี 

พัก
ระหว่าง

รอบ 

จุดมุ่งหมาย 

1 อบอุ่นร่างกาย 10 
นาท ี

     

2 ยืดกล้ามเนื้อ 5 นาที      
3 โปรแกรมการฝึกแบบสถานีโดยใช้น้ าหนักช่วย  

 3.1 Elbow 
plank 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรง
กล้ามเนื้อท้อง 

 3.2 กระโดดสลับ
ไขว้ข้ามรั้ว 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรง
ขา 

 3.3 วิ่งซิกแซกรูป
ตัว Z 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความคล่องตัว 

 3.4 Burpee 30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรง
ล าตัว 

 3.5 ท่าสุนัขยืดขึ้น
ลง 
(downward-
facing dog) 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ยืดกล้ามเนื้อ
หลังต้นขา น่อง 
เอ็นร้อยหวาย 

 3.6 ก้าว v ใหญ่ 
ตาราง 9 ช่อง 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความสัมพันธ์
ระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ 

 3.7 กระโดดตบ 30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรง
ขา แขน 

 3.8 Push up 30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรง
กล้ามเนื้อ
หน้าอก 

4. คลายอุ่น 10 นาที       
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โปรแกรมการฝึกแบบใช้น ้าหนักช่วย 
สัปดาห์ที่ 5-8 ใช้น ้าหนักถ่วง  1 กิโลกรัม 
ล าดับ กิจกรรม เวลาที่

ใช้ 
ความ 
เร็ว 

จ านวน
รอบ 

พัก
ระหว่าง
สถานี 

พัก
ระหว่าง

รอบ 

จุดมุ่งหมาย 

1 อบอุ่นร่างกาย 10 
นาท ี

     

2 ยืดกล้ามเนื้อ 5 นาที      
3 โปรแกรมการฝึกแบบสถานีโดยใช้น้ าหนักช่วย  

 3.1 Elbow plank 30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรง
กล้ามเนื้อท้อง 

 3.2 กระโดดสลับ
ไขว้ข้ามรั้ว 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรงขา 

 3.3 วิ่งซิกแซกรูป
ตัว Z 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความคล่องตัว 

 3.4 Burpee 30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรง
ล าตัว 

 3.5 ท่าสุนัขยืดขึ้น
ลง 
(downward-
Facing Dog) 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ยืดกล้ามเนื้อหลัง
ต้นขา น่อง เอ็น

ร้อยหวาย 

 3.6 ก้าว v ใหญ่ 
ตาราง 9 ช่อง 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความสัมพันธ์
ระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ 

 3.7 กระโดดตบ 30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรงขา 
แขน 

 3.8 Push up 30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรง
กล้ามเนื้อหน้าอก 

4. คลายอุ่น 10 นาที       
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โปรแกรมการฝึกโดยไม่ใช้น ้าหนักช่วย 
สัปดาห์ที่ 1-4  
ล าดับ กิจกรรม เวลาที่

ใช้ 
ความ 
เร็ว 

จ านวน
รอบ 

พัก
ระหว่าง
สถานี 

พัก
ระหว่าง

รอบ 

จุดมุ่งหมาย 

1 อบอุ่นร่างกาย 10 
นาท ี

     

2 ยืดกล้ามเนื้อ 5 นาที      
3 โปรแกรมการฝึกแบบสถานีโดยใช้น้ าหนักช่วย  

 3.1 Elbow Plank 30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรง
กล้ามเนื้อท้อง 

 3.2 กระโดดสลับ
ไขว้ข้ามรั้ว 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรงขา 

 3.3 วิ่งซิกแซกรูป
ตัว Z 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความคล่องตัว 

 3.4 Burpee 30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรง
ล าตัว 

 3.5 ท่าสุนัขยืดขึ้น
ลง 
(downward-
facing dog) 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ยืดกล้ามเนื้อหลัง
ต้นขา น่อง เอ็น

ร้อยหวาย 

 3.6 ก้าว v ใหญ่ 
ตาราง 9 ช่อง 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความสัมพันธ์
ระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ 

 3.7 กระโดดตบ 30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรงขา 
แขน 

 3.8 Push up 30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรง
กล้ามเนื้อหน้าอก 

4. คลายอุ่น 10 นาที       
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โปรแกรมการฝึกโดยไม่ใช้น ้าหนักช่วย 
สัปดาห์ที่ 5-8  
ล าดับ กิจกรรม เวลาที่

ใช้ 
ความ 
เร็ว 

จ านวน
รอบ 

พัก
ระหว่าง
สถานี 

พัก
ระหว่าง

รอบ 

จุดมุ่งหมาย 

1 อบอุ่นร่างกาย 10 นาท ี      
2 ยืดกล้ามเนื้อ 5 นาที      
3 โปรแกรมการฝึกแบบสถานีโดยใช้น้ าหนักช่วย  

 3.1 Elbow Plank 30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรง
กล้ามเนื้อท้อง 

 3.2 กระโดดสลับ
ไขว้ข้ามรั้ว 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรงขา 

 3.3 วิ่งซิกแซกรูป
ตัว Z 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความคล่องตัว 

 3.4 Burpee 30 
วินาที 

 
 
 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรง
ล าตัว 

 3.5 ท่าสุนัขยืดขึ้น
ลง (downward-
facing dog) 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ยืดกล้ามเนื้อ
หลังต้นขา น่อง 
เอ็นร้อยหวาย 

 3.6 ก้าว v ใหญ่ 
ตาราง 9 ช่อง 

30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความสัมพันธ์
ระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ 

 3.7 กระโดดตบ 30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรงขา 
แขน 

 3.8 push up 30 
วินาที 

ปาน
กลาง 

2 รอบ 30 
วินาที 

3 นาที ความแข็งแรง
กล้ามเนื้อหน้าอก 

4. คลายอุ่น 10 นาที       
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ประวัติผู้วิจัย 
 
ชื่อสกุล  นายไกรสร  ค าพูล 

วัน เดือน ปีเกิด  7 มิถุนายน  2525 

สถานที่เกิด  อ าเภอดอยสะเก็ด  จังหวัดเชียงใหม่ 
ที่อยู่ปัจจุบัน 391 หมู่ 3 ต าบลเชิงดอย อ าเภอดอยสะเก็ด  
  จังหวัดเชียงใหม่ 50220 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2541 ศึกษาศาสตรบัณฑิต (พลศึกษา) 
  วิทยาลัยพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 พ.ศ. 2561 ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา)

 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา 
 วิทยาเขตเชียงใหม่ 

ต าแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน  ครูอัตราจ้างโรงเรียนวัดแม่แก้ดน้อย 

  อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ 
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บทคัดย่อภาษาไทย   ก 
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ   ข 
กิตติกรรมประกาศ   ง 
สารบัญตาราง   ช 
สารบัญภาพ   ฌ 

บทที่           
   1 บทน า   1    

  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา   1 
   วัตถุประสงค์ของการวิจัย   2 
   ขอบเขตของการวิจัย   2 
   นิยามศัพท์เฉพาะ   2 
   สมมติฐานการวิจัย   3 
   ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย   3 
 กรอบแนวคิดในการวิจัย   4 

 
   2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง   5 

   ประวัติความเป็นมาของกีฬากาบัดดี้   5 
 ทักษะพ้ืนฐานของกีฬากาบัดดี้  12 

 หลักการฝึกซ้อมกีฬากาบัดดี้  14 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  20 
 การพัฒนาและการสร้างโปรแกรมการฝึกกีฬากาบัดดี้  22 
 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  33 

งานวิจัยในประเทศ  33 
งานวิจัยในต่างประเทศ  37 
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บทที ่                        หน้า 
   3   วิธีด าเนินการวิจัย  39 

   ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  39  
   ขั้นตอนการวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูล  40 
   เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  40 
 รูปแบบของการวิจัย  42 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล  42 
 การวิเคราะห์ข้อมูล  43 

 
   4  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  44 

   สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  44 
   ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  45 

 
   5    สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ  64 

   สรุปผลการวิจัย  65 
   อภิปรายผลการวิจัย  65  
   ข้อเสนอแนะ  67 

 บรรณานุกรม  68 
 
 ภาคผนวก  73 

   ภาคผนวก ก  74 
   ภาคผนวก ข  76 
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สารบัญตาราง 

 

ตาราง                 หน้า 
  2.1 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย  
 อายุ 7-18 ปี  21 
  3.1 ลักษณะการทดลอง (pretest–posttest control group design)  42 
  4.1   ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ าหนัก และส่วนสูง   45 
  4.2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการลุก–นั่ง 60 วินาที ก่อนการฝึก  46 
  4.3   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการดันพ้ืน 30 วินาที ก่อนการฝึก  46 
  4.4  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว การยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึก  47 
  4.5   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการนั่งงอตัวไปข้างหน้า ก่อนการฝึก  47 
  4.6 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียววิ่งอ้อมหลัก ก่อนการฝึก  48 
  4.7 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียววิ่งอ้อมหลัก ก่อนการฝึก  49 
  4.8  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการวิ่งระยะไกล ก่อนการฝึก  50 
  4.9  การเปรียบเทียบรายคู่การวิ่งระยะไกล ก่อนการฝึก   50 
  4.10  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการลุก-นั่ง 60 วินาที หลังการฝึก   51 
  4.11  การเปรียบเทียบรายคู่การลุก–นั่ง 60 วินาที หลังการฝึก   51 
  4.12  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการดันพ้ืน 30 วินาที หลังการฝึก   52 
  4.13  การเปรียบเทียบรายคู่การดันพ้ืน 30 วินาที หลังการฝึก   53 
  4.14  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการยืนกระโดดไกล หลังการฝึก   53 
  4.15  การเปรียบเทียบรายคู่การยืนกระโดดไกล หลังการฝึก   54     
  4.16  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการนั่งงอตัวไปข้างหน้า หลังการฝึก   54 
  4.17   การเปรียบเทียบรายคู่การนั่งงอตัวไปข้างหน้า หลังการฝึก   55 
  4.18  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการวิ่งอ้อมหลัก หลังการฝึก   55 
  4.19  การเปรียบเทียบรายคู่การวิ่งอ้อมหลักหลังการฝึก   56 
  4.20  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการวิ่งระยะไกล หลังการฝึก   56 
  4.21  การเปรียบเทียบรายคู่การวิ่งระยะไกล หลังการฝึก   57 
  4.22  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการลุก-นั่ง 60 วินาที  
  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก   58 
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ตาราง                 หน้า 
  4.23  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการดันพื้น 30 วินาที  
  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก   59 
  4.24  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการยืนกระโดดไกล 
  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก   60 
  4.25  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการนั่งงอตัวไปข้างหน้า  
  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก   61 
  4.26  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิ่งอ้อมหลัก  
  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก   62 
  4.27  ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  การวิ่งระยะไกล 

 ก่อนการฝึกและหลังการฝึก  63 
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ภาพ                        หน้า 
 1.1   กรอบแนวคิดในการวิจัย   4 
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การกีฬาแห่งประเทศไทย. 
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